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Apunts per al segle XXI

Entorn d’una estètica de l’esport

Així com tot bon artista ha de descobrir-nos l’autèntica natu-
ralesa de les coses, i aspirar a canviar la realitat; el conjunt 
de l’esport, com a moviment artístic, ha d’assenyalar‑nos el 
genuí funcionament de la realitat social i aspirar a regene-
rar el món.

Encara que el terme estètica té diversos significats especials, en el context de les ciències socials és utilitzat 
preferentment per designar el conjunt d’investigacions que es troben relacionades amb les arts. Estètica és l’estudi 
del comportament i l’experiència de l’home en crear art, en percebre i comprendre l’art i en ser influït per l’art. L’art 
és el mitjà que promou una fusió de l’individu amb el tot; l’home, per depassar els límits que li imposa la individuali-
tat i convertir-la en social ha d’apropiar-se d’altres experiències que l’atreguin poderosament i així poder compartir-
les i sentir-les amb els altres éssers. L’estètica manté una estreta relació amb l’art mitjançant la bellesa, la satis-
facció, l’harmonia i les emocions que provoca una obra d’art; el gust és l’instrument de què disposem perquè una 
obra d’art ens agradi o ens desagradi, ens emocioni o no, i en funció d’aquestes íntimes i intransferibles sensacions 
emetem un judici estètic sobre allò que observem. L’esport és una manifestació humana que esdevé una obra d’art, 
en la naturalesa de la qual es troba subjacent l’espectacle esportiu que concita enormes mostres de satisfacció, 
emoció i adhesió gairebé arreu del món, i configura per dret propi un art esportiu i, en conseqüència, una genuïna 
estètica esportiva.

I
Des del punt de vista històric, hi ha hagut moltes civilitzacions que han considerat el model del cos i les seves 

manifestacions corporals com un valor estètic de primera categoria. Fins i tot alguns pobles primitius han valorat més 
la bellesa plàstica que no pas l’eficàcia en les pràctiques lúdiques agonístiques. En la nostra època, l’esport es decanta 
indefectiblement pel rendiment, en detriment de la bellesa, perquè la bellesa deixa indiferents la majoria de practicants 
i espectadors, l’admiració s’adreça sobretot a l’eficàcia i al poder corporal i mental, i valora amb exclusivitat el triomf per 
damunt de qualsevol altra consideració d’ordre estètic.

En el moment d’analitzar sota el calidoscopi de l’estètica l’esport institucionalitzat, apareixen els primers inte-
rrogants: per què es dóna una adhesió massiva del públic a l’espectacle esportiu i a la pràctica de l’esport? Per què hi 
ha aquest enorme interès pels grans esdeveniments esportius: Jocs Olímpics, Campionats del món, Jocs Panamericans, 
Torneigs de Tennis, etc.? Perquè l’esport és primer que tot un relat èpic, una bella història, on s’encreuen l’emoció, la 
imaginació i la màgia que hi són inherents. 

Però, per què és una bella història? L’esport és bell en si i per si –Pierre de Coubertain, restaurador i impulsor 
dels Jocs Olímpics moderns, gosa fer l’afirmació ontològica de l’esport com a bellesa en el primer vers de la seva Oda 
Olímpica, que diu així “Oh, esport!, tu ets bellesa”–, però no és bell en virtut d’alguna cosa externa, per la qual cosa cal 
definir la naturalesa de la seva estètica. L’estètica de l’esport consta de dues parts: en primer lloc és una estètica de la 
comunicació –què hi ha de bell en l’esport? Què ens n’atreu?– En segon lloc és una estètica de la creació –on és l’obra? 
I l’autor? On rau l’originalitat de l’obra?
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L’essència de la bellesa de l’esport enclou l’ordre, la proporció, la simetria, l’harmonia... que són fonamentalment 
interaccions que no poden ser identificades únicament mitjançant els sentits; aquests només són agents que actuen 
a través de l’esperit. Per tant, no són els sentits, sinó l’esperit allò que copsa la bellesa i que posseeix l’experiència de 
l’estètica de l’esport.

L’esport és un espectacle en què l’esportista es comunica amb els espectadors posant-se a prova en un conflicte 
amb un altre/a esportista de nivell competitiu similar; ambdós desenvolupen tasques semblants i el paper de les expec-
tatives hi acompleix una funció important. Si busquem les estructures racionals que fonamenten l’estètica de l’esport 
amb la comunicació i la seva força d’atracció i expectació, descobrim el següent:

II
L’esport és una manifestació que té un aspecte plàstic i coreogràfic formidable. Als espectacles esportius 

l’espectador pot contemplar una agradable combinació d’actituds, moviments col·lectius, formes i colors que propor-
cionen indubtablement un efecte estètic espectacular i, doncs, bell i agradable. Es tracta del plaer extern de les sen-
sacions.

L’esport és una activitat que promou un codi ètic definit. La pràctica de l’esport o l’espectacle esportiu comporten 
en el seu currículum ocult els valors de l’esport que corresponen als valors de la Modernitat: treball, esforç, disciplina, 
respecte, igualtat, sentit d’equip, esperit guanyador, acceptació de la derrota, superació, progrés, rècord, competir, etc. 
L’esport forja el caràcter dels esportistes i inculca els valors que comporta l’esport. La competició produeix excel·lència, i 
indueix els esportistes a l’esforç, la superació, el progrés i la marca personal, mostra els límits i les potencialitats de ca-
dascú i proporciona la seguretat i l’autoestima necessàries per al creixement personal. L’esport, com a microcosmos de la 
realitat social, si és interpretat correctament, es pot convertir en un excel·lent laboratori lúdic que prepara per a la vida.

L’esport és una pràctica humana i civilitzada. L’esport és una manifestació humana practicada per esportis-
tes i seguida amb expectació pels espectadors, que es fonamenta en un conflicte competitiu en el qual l’agressivitat 
i l’esforç extrems han de compatibilitzar-se amb el respecte a les normes i als rivals en l’afany de victòria. Els valors 
humans ressorgeixen en el conflicte esportiu i també n’apareix la degradació quan el partit o la competició degenera. 
L’esport gaudeix d’un instrument original que neix en els seus orígens durant l’Anglaterra vuitcentista, que és el con-
cepte d’esportivitat –fair play– que va ser creat inicialment per la burgesia introductora de l’esport, com una ideologia 
defensiva que van utilitzar en el procés de civilització dels brutals jocs col·lectius practicats per les classes baixes amb 
particular rudesa i perill i que van precedir els jocs esportius actuals. És un plaer moral observar les conductes huma-
nes notables en les accions del joc al marge del mateix convencionalisme de la competició. La racionalització dels jocs 
tradicionals, que després van ser transformats en esport, l’elaboració de normes estrictes que van reglar l’esport per a 
reduir-ne l’agressivitat i la violència del joc, el fair play i les conductes humanes exemplificants que es donen en les com-
peticions humanitzen i civilitzen a l’esport.

L’esport presenta un aspecte racional i especialitzat. El conflicte esportiu destil·la un plaer per als entesos, que 
gaudeixen molt més que no pas el llec de les accions concretes i especialitzades que s’hi observen. Des del punt de vista 
tècnic, el joc es reconeix mitjançant els angles, les línies, les trajectòries, els espais i les situacions d’equilibri i desequi-
libri. Des del punt de vista tàctic, les accions col·lectives i individuals, treballades i consensuades prèviament, se sincro-
nitzen per controlar el ritme de joc i dominar els espais clau. L’estratègia consisteix en la gestió, el control i l’explotació 
dels recursos humans, cognitius, psicològics, materials, comunicatius o financers que cada equip utilitza per assolir la 
victòria. És la bellesa de la tècnica, la tàctica i l’estratègia que, de forma independent i alhora integrada, proporcionen 
un plaer exclusiu al coneixedor i a l’expert. 

A l’esport hi trobem bons nivells d’imaginació, enginy i creativitat. És l’estètica de la creació de l’esport. Malgrat 
els perills que sotgen el desenvolupament espontani de l’esperit creatiu en la concepció i pràctica de l’esport –desludi-
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ficació, transcendentalització, mercantilització, sensacionalisme, especialització, robotització–, a l’esport existeixen alts 
nivells d’imaginació i creativitat. La personalitat, l’estil, l’autoritat moral, la capacitat d’imposar-se i l’autoritat moral d’un 
campió en el terreny de joc són una mostra constant de creació. L’estil és l’originalitat pròpia i intransferible que mostra 
un jugador en el moment d’efectuar les accions tècniques del joc, l’autoritat moral i la personalitat s’expressen millor en 
el camp de la tàctica i de l’estratègia. També hem de contemplar la creativitat col·lectiva en la qual participen tots els 
integrants del duel esportiu; en aquest, el resultat no es pot preveure i la incertesa embolcalla l’ambient al voltant d’un 
conflicte generat entre adversaris enfrontats amb la finalitat d’obtenir alguna cosa externa als mateixos contrincants: la 
victòria. En cada trobada esportiva s’assisteix a un esdeveniment únic i irrepetible que genera una nova i original obra 
esportiva, és a dir una autèntica obra d’art.

A l’esport s’hi articula una utopia social feta realitat: la societat sense classes. És l’estètica de la igualtat que es 
posa de manifest en les demostracions esportives, en les quals s’assaja una societat sense classes ni distincions. Als 
estadis i a les pistes esportives es produeix contínuament un miracle social, ja que es construeix una insòlita convivèn-
cia entre els diversos estaments socioeconòmics de la societat que participen de l’espectacle esportiu. Cada grup social 
ocupa el seu lloc a l’estadi en funció del seu estatus i la seva posició econòmica (laterals, gols, tribuna inferior i superior, 
llotja d’autoritats) i tots junts animen, pateixen, gaudeixen, guanyen o perden amb l’equip esportiu que representa el 
club, la ciutat, el país o un col.lectiu determinat. L’espectador esportiu no és únicament un consumidor d’espectacle, a 
diferència d’un melòman o un cinèfil. Ell forma part de l’espectacle. A l’estètica de la igualtat, s’aparquen momentània-
ment les posicions i les diferències dels participants, se socialitzen les emocions i es propicia la participació esportiva, 
igualitària i equitativa per sobre de qualsevol consideració ètnica, religiosa, social, econòmica o ideològica.

III
Tanmateix, allò que constitueix la categoria estètica essencial de l’esport és la tragèdia. Éssers finits en la fini-

tud d’un camp de joc, pretenen d’imposar la seva voluntat infinita en una contradicció inevitable de desitjos. Apareix la 
violència, és una violència ritual que respecta generalment la regla de joc, la mort és simbòlica, s’ha perdut, s’ha estat 
eliminat, la mort d’un dels participants o d’un dels equips és inevitable; però el vençut realment no mor, la seva vida li ha 
estat restituïda perquè pugui oferir-la en una competició ulterior. L’esport és una tragicomèdia que es presenta festiva-
ment en un ambient catàrtic.

L’esport essencialment és un espectacle que consisteix en un conflicte no cruent en el qual els esportistes actius 
(els actors) i els esportistes passius (els espectadors) comparteixen una intensa emoció esportiva producte del drama 
generat pel joc i les seves circumstàncies. El combat lúdic, que es troba estrictament codificat per regles i controlat 
per jutges, conclou amb la designació d’un vencedor (aleatori entre els diversos participants que lluiten, des d’un pla 
d’igualtat teòric, però no real, per la victòria); el triomf és formulat per superioritat quantitativa (punts, quilos, segons, 
metes, gols...), que s’obté mitjançant el desenvolupament màxim de les capacitats musculars actives.

La tragèdia esportiva no es confon amb la tragèdia teatral, en què invariablement es donarà sempre el mateix 
resultat; en l’esport, el jugador i l’equip creen el seu propi text i el públic espera a cada moment una nova iniciativa i un 
desenllaç distint. La idea de llibertat substitueix la idea de destí, fatalment algú ha de morir, però no resulta fatal que un 
tingui més probabilitats que un altre, d’aquí sorgeix el concepte d’aposta i de pronòstic que van néixer amb el naixement 
de l’esport i que l’han acompanyat fins al moment present. 

Els clubs esportius i les federacions constitueixen les organitzacions bàsiques i genuïnes del fabulós entramat de 
l’esport, no obstant, pel fet de transcórrer en el temps, les competicions esportives, organitzades i gestionades per tota 
una burocràcia genuïnament esportiva, constitueixen les epopeies de l’esport. El rècord, la gesta i l’èxit esportiu s’amplia 
i es projecta en l’entorn social i cultural a través de la premsa i la literatura, el lirisme perllonga l’epopeia. D’aquesta ma-
nera, a l’esport sorgeixen, igual que a les civilitzacions primitives, els mites i les llegendes avalats per la dada estadística 
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i el rècord, que són els símbols de la nostra era. Per aquesta via l’esport desborda la pròpia institució i es transforma en 
poesia i és aquí on arriba al punt més elevat de l’estètica de l’espectacle esportiu.

La institució esportiva neix del desenvolupament i de la sistematització de la tragèdia. La necessitat de prodigar i 
d’explotar els conflictes esportius perquè generin emoció, imaginació i incertesa condueix obligatòriament a la construc-
ció de diferents sistemes de  competició: campionats, torneigs, copes o sistemes de play-off amb la finalitat de propor-
cionar excel·lents tragèdies esportives que en el transcurs del seu desenvolupament esdevinguin autèntiques epopeies 
de l’esport: els Jocs Olímpics, el Tour de France, el torneig de les Sis Nacions de Rugbi, el Campionat Mundial de Futbol, 
el play-off final de l’NBA o el Campionat Mundial d’Automobilisme, per nomenar algunes famoses competicions esporti-
ves de gran audiència. L’esport és, d’aquesta manera, un bell relat èpic que ressorgeix de la tragèdia esportiva.

IV (Epíleg)
L’esport és una metàfora de la societat que el fa possible; tanmateix, l’obra esportiva captiva de forma distinta 

el participant i l’espectador de com els captiva la realitat social, ja que en la contemplació i la participació en una obra 
esportiva es trenca temporalment amb els lligams de la realitat; i en aquest agradable segrest emocional resideix la 
clau del plaer i l’adhesió que proporciona la pràctica i l’espectacle esportiu. D’aquí neix el principi estètic fonamental de 
l’esport. 

Javier Olivera Betrán 

jolivera@gencat.net
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Introducció
L’esport s’ha convertit en un fenomen sociocultu-

ral de primer ordre en la societat, i això ha provocat un 
augment d’esforços dels professionals que hi intervenen, 
per tal de millorar el rendiment dels esportistes, amb 
l’objectiu de proveir-los del màxim de recursos davant 
els fenòmens canviants de la competició, sense tenir en 
compte els factors socials que intervenen a l’hora d’exe-
cutar bé una acció en conjunt. 

Vives (1995) recorda que estem davant d’una situa-
ció dinàmica, on la suma dels diferents elements que in-
teraccionen entre ells, marcarà el rendiment dels subjec-
tes, per la qual cosa cada vegada més, els entrenadors, 
psicòlegs esportius, jugadors i  dirigents, consideren que 
els equips que actuen com un sol individu, s’adapten 
més fàcilment a les diferents demandes del joc (Palmi, 
1994).

Cada cop hi ha més institucions que utilitzen l’out­

door training per desenvolupar els processos de com-
petència cognitiva, entesa com a elaboració de plans 
mentals, formulació d’objectius, presa de decisions, i de 
transformació de l’organització per tal d’enfortir les ha-
bilitats de lideratge, motivació, comunicació i fidelitat 
(Assens, 2002). 

En essència, una activitat outdoor training es ca-
racteritza per superar un seguit d’obstacles en un 
medi natural canviant, mitjançant l’ús d’habilitats 
personals, destresa física, creativitat i capacitat de 
treball en grup, en un temps breu, amb el principal 
objectiu d’identificar i emfasitzar les accions positi-
ves dels participants, per augmentar-ne l’autoestima 
i replantejar els obstacles trobats en les experiències 
negatives com a noves possibilitats d’aprendre, tot 
reforçant sempre la iniciativa personal, en un clima 
psicològic de seguretat i llibertat d’expressió (Martín 
i Palmi, 1995).

Programa d’outdoor training per augmentar 
la cohesió d’equips esportius

Oriol Mercadé Canals*
Llicenciat en Psicologia. Màster en Psicologia de l’Esport  

Resum
Aquest estudi presenta una intervenció d’activitats outdoor training per a la millora de la cohesió d’equips esportius, entenent 

la cohesió segons el model de Carron (1982); hem dissenyat les activitats per intervenir en la identitat col·lectiva, l’establiment 
d’objectius comuns, la definició de rols, les formes estructurades de comunicació i l’eficàcia del grup.

Després de la intervenció en el grup experimental hem obtingut majors índexs de cohesió, tant en l’anàlisi qualitativa del socio-
grama, com en els resultats quantitatius del qüestionari GEQ (Group Environment Questionnaire) de Carron, Brawley i Widmeyer 
(1985), igual com de diferència significativa (Pre-Post) en el test de Wilcoxon que fan validar la hipòtesi plantejada.

Paraules clau
Cohesió, Outdoor training, Equip esportiu, Entrenament psicològic.

Abstract
Outdoor-Training activities to Improve the Sport Team’s Cohesion

This research presents an intervention of outdoor-training activities to improve the sport team’s cohesion, understanding a 
concept of cohesion by a lineal model of Carron (1982), the activities have been made to affect into a team as a whole (collective 
identity),set common targets, define roles, structured communication forms and team efficiency, to got a better level of cohesion after 
the intervention at the experimental group, in a qualitative analisis of a social spectrum and applying at the G.E.Q questionnaire 
(Group Environment Questionnaire) of Carron, Brawley and Widmeyer (1985) and to achieve a significant impronement in the Wil­
coxon test that validate our hipotesis presentation.

Key words
Cohesion, Outdoor training, Sport team, Psichology trainning.
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Seguint la línia de Carron (1982), s’entén com a co-
hesió el procés dinàmic que es reflecteix en la tendència 
del grup a no separar-se i mantenir-se unit en la persecu-
ció dels objectius. Tradicionalment, ha estat considerat 
un concepte sinònim d’“unió” i és un dels grans objec-
tius que els tècnics aspiren a obtenir en els seus equips, 
per aconseguir, com indica Palmi (1994), que el “nosal-
tres col·lectiu” predomini sobre el “jo individual”. 

La majoria de revisions històriques recents 
s’apunta al concepte de cohesió a partir de l’atrac-
ció dels membres cap al grup. Així, la cohesió, s’ha 
determinat sumant els valors de l’atracció individual 
i valorant el compromís dels membres cap a la tasca 
del grup. Les característiques principals que es poden 
fragmentar d’aquest complex constructe, són les se-
güents:

�Identitat col·lectiva: El grup es perfila com una 
unitat funcional diferenciada d’altres i tot l’equip té 
unes característiques que poden contribuir a aques-
ta identitat de l’equip, relacionada amb l’entitat 
que els agrupa. L’estabilitat en la plantilla, el con-
trol de la formació de subgrups i el respecte per les 
normes de la institució i de l’equip en seran factors 
bàsics.
�Objectius comuns: Els membres d’un equip espor-
tiu es relacionen, s’esforcen i treballen per poder 
aconseguir els objectius que els uneixen. Aques-
tes fites es poden establir a curt, mitjà o llarg 
termini; en els equips cohesionats és més fàcil 
l’autovaloració segons l’esforç i el rendiment ob-
tingut.
�Definició de rols: Són pautes definides d’actuació 
de cada membre del grup dintre de l’equip, cone-
gudes per tot el grup, i que el caracteritzen com a 
tal. Aquests rols han de quedar molt clars i han de 
ser acceptats pels membres del grup.
�Formes estructurades de comunicació: Estra-
tègies de comunicació entre els jugadors, amb 
l’entrenador o amb el líder de l’equip, mitjançant 
l’ús del diàleg, de codis i del llenguatge propi de 
l’esport, de forma flexible, descentralitzada i co-
neguda per tothom, per obtenir un nivell de satis-
facció, participació i rendiment alt en les tasques a 
exercir (Shaw, 1981).
�Eficàcia col·lectiva: Recursos psicològics co-
muns en tots els esports, que els jugadors hau-
rien de conèixer per fer-los servir en competició 
en benefici de l’equip, com ara: l’autoexigència, 

•

•

•

•

•

l’acceptació d’errors, els objectius individuals, els 
aspectes disciplinaris i la convivència social, que 
faran augmentar l’eficàcia col·lectiva, les consig-
nes i estratègies de rendiment (Bandura, 1986). 

La intenció d’aquest estudi és avaluar la influència 
que té una intervenció d’outdoor training en el grau 
de cohesió d’un equip esportiu, esperant que l’outdoor 
training que, com ens presenta Ewert (1987), és utilitzat 
actualment en l’àmbit empresarial i afegint-hi el fet que 
les bases d’unió d’un grup empresarial i les d’un equip 
esportiu són bàsicament les mateixes (l’augment de ren-
diment per aconseguir èxits), resulti eficaç per cohesio-
nar equips esportius.

Mètode
Mostra

Es van triar dos equips de waterpolo masculí, de dos 
clubs socials de natació, de nivell similar. L’equip que 
actuarà de grup experimental és compost per 16 mem-
bres, amb una mitjana d’edat de 17,12 anys, en edats 
compreses entre els 14 i els 18 anys i un grup control 
de 15 integrants, que va ser reduït a 9 subjectes, que 
eren els que tenien edats compreses entre els mateixos 
límits que el grup experimental, amb una mitjana de 
16,33 anys. 

Instruments de mesura
Malgrat que en nombrosos estudis es comprova la 

relació entre les variables cohesió i resultats, no n’és 
clara la causalitat, per això l’avaluació no serà realitzada 
a partir dels resultats esportius precedents, sinó a par-
tir dels canvis del nivell de satisfacció de l’ambient de 
l’equip, que mesura el qüestionari per a la cohesió del 
GEQ (Group Environment Questionnaire) de Carron, 
Brawley i Widmeyer (1985), que es troba dividit en qua-
tre subescales: la percepció social de cohesió individual 
(ATG-s) i grupal (GI-s) i la percepció individual de tas-
ca (ATG-t), i la grupal (GI-t).

 També s’utilitzarà el dibuix sociogràfic de l’equip 
com a mesura alternativa per obtenir un altre índex del 
grau de cohesió, per entendre millor els resultats obtin-
guts, però sobretot per entendre l’estructura i funciona-
ment del grup i dissenyar les activitats; preguntarem tres 
situacions de les quals ens interessa obtenir informació: 
preferències i rebuigs en el grup, i l’avaluació esportiva 
dintre de l’equip (Fig. 1). 
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Procediment
Després d’una observació prèvia de l’equip en 

competició per establir-ne la tendència natural, es 
va entrevistar l’entrenador del grup experimental per 
conèixer millor el seu punt de vista sobre els mem-

bres de l’equip i vam passar els qüestionaris als dos 
grups de l’estudi; vam realitzar la primera sessió als 
10 dies; (amb durada de 2 hores, començant amb la 
presentació i acabant en l’equador dels exercicis) i 
continuant amb la segona sessió als 10 dies d’haver 
realitzat la primera, amb una durada d’hora i mitja, 
acabant els exercicis i el feedback final; vam tornar a 
passar els qüestionaris als 10 dies de realitzar la sego-
na i última sessió.  

Per realitzar la intervenció en outdoor training, es 
van adaptar les activitats més comunes d’aquesta dis-
ciplina, la de la gallina cega, cercles i quadrats de 
persones, caiguda al buit o, el pastor i les ovelles, 
el molí de la confiança... a les necessitats dels seus 
destinataris: un equip esportiu; a l’edat: adolescents; 
a l’esport en què competeixen: waterpolo; i a una tra-
ma que dóna sentit i continuïtat al conjunt d’activitats 
(Feixa, 1995): El senyor dels anells, per intervenir de 
forma directa en els aspectes que es voldria millorar: 
la identitat col·lectiva, l’establiment d’objectius co­
muns, la definició de rols, les formes estructurades de 
comunicació i l’eficàcia col·lectiva, sota la supervisió 
d’un psicòleg, organitzador del programa, que dirigia 
i avaluava les activitats (taula 1).

Títol Instruccions Objectius Feedback

Presentació 
teòrica

Informació teòrica, en què consis­
teix, d’on surt, bibliografia a con­
sultar.

Posar seriositat en les activitats. 
Potenciar la reflexió del jugador. 

Què en sabien ja, del tema?
Què n’opinen?

Introducció Normes de comportament, establi­
ment d’horaris, equipament i lloc on 
es realitzarà i funcionament de les 
activitats. 

Compromís dels jugadors. Saber 
quins materials, quin espai i 
quines persones tenim per a la 
intervenció.

Volen fer-ho?
Podran fer-ho?
Es troben disponibles?

Història Explicació de qui són, on es troben, 
què han d’aconseguir i com ho 
poden fer.

Motivar: Fer més amena la inter­
venció.
Potenciar la implicació i donar-hi 
sentit.

Han vist la pel·lícula?
En què s’assembla la seva situació a 
la de la pel·lícula?

Exercici 1
“A les palpentes 
per boscos i 
mines”

Inventar-se un crit d’equip abans de 
començar i mig equip guiarà l’altre 
mig amb els ulls embenats i agafats 
a una corda, mitjançant instruccions 
verbals. 

Identitat col·lectiva i motivació: 
Facilitar el procés de formació de 
l’equip, des de l’individu, passant 
pel grup fins a l’equip.

Què prefereixen ser, guies o cecs? 
Què significa cada rol? Quines sen­
sacions han tingut? Com és la nostra 
corda, la que ens uneix? Com ens 
hem transformat en equip?

5    
Taula 1 
Proposta d’intervenció en outdoor training per a un equip esportiu. 

5 
Figura 1 
Sociograma corresponent a les eleccions positives de la pregunta 
de relacions. 
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Resultats
A partir de la prova de Wilcoxon, que compara els 

resultats obtinguts entre el test previ i posterior dels 
resultats que s’obtenen en una escala de Lickert en el 
GEQ, vam observar que la diferència en el grup ex-
perimental arriba a ser de 0,015, per tant significativa 
(p < 0,05), mentre que la del grup control no ho arriba 
a ser, atès que el seu resultat és de 0,593, molt superior 
al límit estadístic. Aquesta tendència, es manté també, 

en l’apreciació de la variació de l’índex obtingut al socio
grama (fig. 2).

Ben entès que la diferencia de subjectes i d’edat entre 
els grups experimental i control, obligava a realitzar la 
prova no paramètrica de Mann-Whitney de comparació 
pretest de les mostres independents, on el valor de “p” 
és superior a 0,05 i per tant les mostres  no són estadísti-
cament comparables. 

En els subtests del GEQ, es pot apreciar que, de tots 

Títol Instruccions Objectius Feedback

Exercici 2
“El costat fosc de 
Saruman”

Els jugadors amb els ulls embenats 
reben un sobre amb el missatge 
de formar un cercle humà, però 
n’hi ha un que rep instruccions que 
l’obliguen a impedir als seus com­
panys que ho facin.

Definició i acceptació de rols i 
dinàmica de grups: conscien­
ciar sobre les múltiples forces 
que poden actuar a l’interior 
d’un grup, per a vulnerar-ne la 
unió.

Què està passant? Quina diferèn­
cia hi ha entre l’activitat anterior i 
aquesta? Per què ha sortit bé? Di­
ferenciar persona de conducta. Com 
cal mantenir la comunicació davant 
aquests casos?

Exercici 3
“Anell del bé 
contra anell 
del mal”

Amb els ulls embenats, decidir una 
estratègia per formar un quadrat 
amb una corda i construir-lo en 
creure que estan d’acord.

Establiment 
d’objectius comuns; 
Autogestió.
Lideratge.
Autocrítica.

Opinió dels companys. Quines ac­
tituds o decisions han ajudat a la 
creació del quadrat o l’han obstacu­
litzat? Concepte de lideratge i paper 
de l’entrenador.

Exercici 4
“La tempesta 
de fred”

Fer un petit cercle i que cada com­
ponent de l’equip hi vagi entrant i 
balancejar-lo aguantant-lo només 
pels peus.

Confiança i cooperació: Crear un 
clima de confiança i sensibilitzar 
el grup sobre la importància de la 
bona relació entre companys.

Com us heu sentit tractats? Estàveu 
relaxats? Influeix en la forma de 
tractar després els altres? Què re­
presenta la persona que es troba al 
mig i les de l’exterior?

Exercici 5:
“Camí 
a Mordor”

Mig equip ha de guiar, mitjançant 
un codi propi de lletres soles, l’altre 
mig, embenat, a un punt de concen­
tració.

Desenvolupar la capacitat de ne­
gociació i creativitat col·lectiva 
dels membres del grup.

Quina estratègia s’ha seguit? Podia 
haver-n’hi d’altres?
Com s’ha negociat l’estratègia? Ha 
sortit algun líder?

Exercici 6:
“El salt 
del pont”

Des d’una altura de 2 metres i mig es 
deixarà caure un company en posició 
recta i amb els braços encreuats i els 
companys de sota l’entomaran.

Eficàcia conductual: Autoexigèn­
cia, Internalisme, objectius indi­
viduals.
Disciplina esportiva: puntualitat i 
absència.
Convivència social.

Tenies confiança que no passaria 
res? De què dubtàveu? Et transme­
tien seguretat els teus companys 
quan et deien que estaven prepa­
rats? Sou un equip?

Final Repassar les activitats realitzades i 
els components i objectius que es­
taven en joc, com han sortit i què 
poden millorar.

Que entenguin el significat de les 
activitats realitzades i que en ve­
gin l’aplicació en altres camps.

Com ens ha sortit? Què hem fet bé? 
Quins problemes hem tingut?
Quins errors es poden millorar?  

5 
Taula 1 
Proposta d’intervenció en outdoor training per a un equip esportiu. (Continuació.)
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plegats, els que més han evolucionat són els de percepció 
individual, per sobre dels de percepció grupal, que pràcti-
cament no varien (taula 2) i si fem una valoració qualitati-
va intragrup, observem que, segons la major o menor as-
sistència a les sessions, hi ha variacions en l’estatus dintre 

del grup; els que han assistit a les dues sessions mostren 
un major augment en els resultats finals i són més valo-
rats que no pas els que solament han assistit a una sessió 
i aquests, de la seva banda, ho estan més que els que no 
van poder assistir a cap sessió. (Fig. 3)

Conclusions
A partir dels resultats, podem trobar algunes diver-

gències amb altres estudis similars que havíem presen-
tat anteriorment, com ara la variació dels criteris per a 
l’elecció dels líders, abans i després de la intervenció 
en outdoor, que s’observa en l’estudi de Polley et al. 
(1994) i que no es produeix en l’estudi que presentem, 
probablement perquè en lloc de treballar amb un cen-
tenar de cadets, en l’estudi actual vam tractar amb un 
equip reduït que porta anys interaccionant i les seves re-
lacions són massa fortes perquè puguin variar, encara 
que podem destacar, que els que lideren ho fan d’acord 
amb el bon domini que tenen del joc, segons l’entrena-
dor i els companys. 

 
 

Grup

Subescala ATG-s 
(Percepció 

individual social)

Subescala ATG-t 
(Percepció individual

per tasca)

Subescala GL-s 
(Percepció individual 

social)

Subescala GL-t 
(Percepció individual 

per tasca)

Experimental 29,21 a 32,50 = 3,29 22,79 a 24,71 = 1,92 21,50 a 21,79 = 0,29 27,43 a 28,36 = 0,93

Control 30,89 a 33,22 = 2,33 22 a 20,33 = –1,67 21,11 a 22 = 0,89 25,11 a 21,89 = –3,22

5 
Taula 2 
Evolució de la mitjana a les subescales del GEQ, per als grups experimental i control.

5 
Figura 2 
Resultats dels qüestionaris del GEQ (amunt) i índex de cohesió del 
sociograma, abans (pre) i després (post) de realitzar la intervenció 
amb un dels dos equips. 

5 
Figura 3 
Resultats pre/post del GEQ i de l’índex de cohesió del sociograma, 
segons les sessions d’intervenció a què han assistit.
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D’altra banda, sí que trobem semblances a les con-
clusions de l’estudi de Rainey i Scheiveckert (1988), on 
la intervenció resulta més eficaç per als membres que la 
realitzen sencera. Tanmateix, és molt probable que els 
aprenentatges obtinguts pels membres presents en la in-
tervenció s’estenguin vers els companys que no hi van 
poder assistir, atès que aquests, en un nivell inferior als 
primers, també es perceben ells mateixos i l’equip com 
a més cohesionat.

Pel que fa a l’increment de valoració pròpia, per so-
bre de la grupal, hem de tenir en compte que treballem 
amb un grup en constant competitivitat entre ells i que 
es troben en una edat, l’adolescent, en la qual resulta 
més factible la valoració pròpia que no pas la conjunta. 

En tot moment hem estat conscients de les caracte-
rístiques d’aquest estudi, amb una variable a avaluar tan 
complexa, multifactorial i poc definida com la cohesió, 
i amb una mostra reduïda i emocionalment inestable, tí-
pica de la joventut i un context tan desfavorable per a la 
regularitat com ho és qualsevol final de temporada com-
petitiva.

En aquestes condicions, és molt probable l’aparició 
de variables no controlables, i no amb la intenció d’eli-
minar-les totes, però sí, de tenir el màxim control sobre 
les més explícites, cal comptar amb un grup control del 
mateix esport, amb característiques semblants i amb els 
mateixos objectius, a l’inici de la temporada. Unes con-
dicions prou importants, que en el present estudi no es 
van poder obtenir i tal vegada van afectar els resultats 
finals.

Les raons d’heterogeneïtat de les mostres i de poc 
control sobre les activitats extraesportives dels dos 
grups, que podrien fer variar el grau de cohesió, són les 
que no ens permeten d’obtenir uns resultats estadístics 
significatius en la prova de Mann‑Whitney, pel que fa a 
la comparança vàlida entre grups. 

BibliografIa
Assens, J. (2002). Outdoor training: Fiasco o revolución. Capital Hu­

mano, 153, Març.
Bandura, A. (1986). Social foundations of thought and action: a social 

cognitive theory. New Jersey: Prentice-Hall.
Brawley, L. R. (1990). Group cohesión: status, problems and future 

directions. International Journal of Sport psichology, 21, 355-
379.

Carron, A. (1982). Cohesiveness in sport groups: Interpretations and 
considerations. Journal of Sport Psychology, 4, 123-138.

Carron, Brawley i Widmeyer (1985). The development of and instru-
ment to assess cohesión in sport teams; the GEQ, Journal of sport 
psichology, 7, 244-266.

– (1987). Assessing the cohesions of teams: validity of the Group Envi-
ronment Questionaire. Journal of Sport Psichology, 9, 275-294.

Ewert, A. (1987). Outdoor Adventure Recreation: A trend analysis. 
Journal of Park and recreation Administration, 5 (2) 57-56

Feixa, C. (1995). L’aventura imaginària: una visió antropològica de les 
activitats físiques d’aventura a la natura. Apunts. Educació Física i 
Esports (41), 36-44.

Funollet, F. (1995). Les actividats a la natura com a marc d’una 
educació física activa i eficaç. Apunts. Educació Física i Esports 
(51).

Landers, D. M.; Wilkinson, M. O.; Hatfield, B. D. i Barber, H. 
(1982). Causality and the cohesion-performance relationship. Jour­
nal of Sport Psychology, 4, 170-183

Martí, A. i Palmi, J. (1995). Components psicològics de l’activitat físi-
ca en el medi natural: una proposta d’evaluació. XII-XIII Jornades de 
psicologia de l’activitat física y de l’esport, pàg. 103.

Mickalachki, A. (1969). Group cohesion reconsidered. London, Ca
nada: School of Business Administration, University of Western 
Ontario.

Palmi, J. (1994). La cohesió i el rendiment en esports d’equip, expe
riència en hoquei patins alt rendiment. Apunts. Educació Física i 
Esports (35), 38-43. 

Polley, Richard, Eid, Jarle (1994). First among equals: leaders,peers 
and choice. Journal of Group Psychotherapy, Estiu.Vol 42 (2); 59-
76.

Shaw, M. E. (1981). Group Dynamics (3a ed.). New York: McGraw-
Hill.

Viadé, A. (2003). Psicologia del rendimiento deportivo. Barcelona: 
UOC.

Vives, E. V. (1995). Intervenció y avaluació en cohesió d’equip. Una 
aplicació al futbol. Tesi doctoral. Universitat de Barcelona. 



activiTaT física I saluT

84  •  2n trimestre 2006 (13-21)apunts EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS 13

  

Introducció
Conducta motriu i creativitat 

L’interès per les capacitats creatives relacionades 
amb el moviment té l’origen en la psicologia diferen­
cial, més concretament en els estudis pioners de Guil­
ford i Torrance. A partir d’aquests treballs, la creativi­
tat relacionada amb el moviment ha estat definida com 
la capacitat de produir respostes fluides, diferents i no-
ves per resoldre un problema motor, problema, que pot 

tenir un caràcter funcional (e.g. portar un mòbil cap a 
un objectiu), o bé, una finalitat estètica o expressiva, 
com s’esdevé en el camp de la dansa o la coreogra­
fia. Igualment, al costat del constructe teòric, l’enfo­
cament psicomètric ha desenvolupat un seguit de tests 
(e.g. Wyrrick, 1968; Doddos, 1973; Johnson, 1977; 
Bertsch, 1983; Brennan, 1983; Sherrill, 1983; Tor­
rance et al.,1981; Murcia-Peña, 2002) que han estat 
utilitzats per observar i mesurar la creativitat motriu 
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d’una forma operativa; han destacat com a indicadors 
de mesura més utilitzats, la fluïdesa, la flexibilitat i 
l’originalitat. 

La fluïdesa representa el pol quantitatiu de la creati­
vitat motriu, i és definida com la capacitat per produir 
el major nombre de respostes motrius diferents davant 
d’una situació o problema. És estimada pel nombre de 
respostes motores diferents que el subjecte emet en un 
temps determinat. Alhora, la flexibilitat i l’originalitat 
motriu representen el vessant qualitatiu d’aquesta ca­
pacitat. La flexibilitat es refereix a la capacitat per al 
canvi i per a l’adaptació, i és avaluada considerant la 
varietat en el tipus de respostes (respostes pertanyents 
a categories diferents de moviment) que el subjecte 
utilitza per a la resolució d’un problema. Aquest indi­
cador presenta algunes dificultats per a objectivar-lo, 
atesa la diversitat de categories que pot presentar un 
patró de moviment, i també per la necessitat d’esta­
blir-ne una catalogació prèvia. L’originalitat és defini­
da com la capacitat per a produir respostes inusitades, 
però congruents, útils i valuoses per donar resposta al 
problema plantejat. És estimada comparant les respos­
tes que emet el subjecte amb les produïdes pel seu grup 
de referència, comptabilitzant el nombre de respostes 
motrius úniques aportades per un subjecte dintre d’un 
grup. 

Així doncs, la creativitat motriu, com a compendi 
de capacitats psicològiques i motrius, permet a l’indi­
vidu buscar i trobar solucions a problemes motors pel 
camí de la varietat de respostes, i també apartar-se 
de respostes estereotipades i trobar solucions noves 
i fora del comú. La creativitat motriu, especialment 
la flexibilitat, és responsable, en gran mesura, de 
l’adaptació al medi físic o social, igual com de l’èxit 
o el fracàs en la interacció motriu de la persona amb 
el medi.

En aquest sentit, la conducta motriu del discapaci­
tat mental es caracteritza per una escassa flexibilitat, i 
presenta dificultats per respondre davant de situacions 
desconegudes, i també per generalitzar o transferir 
allò que ha après a situacions semblants. Per això, 
l’execució de tasques psicomotores es veu dificulta­
da, no solament per la deficient coordinació pràxica 
que caracteritza aquests subjectes, sinó també per la 
ineficàcia de les estratègies cognitives que li poden 
permetre de variar i buscar diferents alternatives de 
resposta, i triar l’opció més adequada entre les dis­
ponibles (Fonseca, 1995). En resum, la persona amb 
discapacitat mental sol presentar alteracions del pro­

cés motor en la majoria de les fases (percepció, or­
ganització, execució i control), però de manera espe­
cial, té dificultats per a la planificació de la resposta 
motora. Aquesta dificultat deriva, en gran mesura, de 
l’escassa flexibilitat de pensament, cosa que implica 
deficiències d’adaptació a l’entorn, amb una repercus­
sió negativa en la qualitat de les seves accions mo­
trius; fet i fet, els seus esquemes mentals rígids es 
tradueixen en un comportament motor poc flexible i 
escassament divergent. 

La literatura científica 
sobre creativitat motriu

El bagatge empíric al voltant de l’estudi de la creati­
vitat motriu és certament escàs, tal com ho confirma una 
revisió realitzada per Touriño (2002) en la base de dades 
Sportdiscus. Igualment, les dificultats i divergències a 
l’hora de delimitar conceptualment el constructe, i com 
a conseqüència, les diverses maneres d’aproximar‑se a 
la seva mesura (vegeu Martínez, Díaz i Bobo, 2002) han 
motivat serioses dificultats a l’hora de contrastar els re­
sultats obtinguts.

Si l’atenció s’orienta de forma més específica a 
l’anàlisi de diferents programes i tècniques d’intervenció 
amb l’objectiu de potenciar aquesta capacitat, les refe­
rències més rellevants poden concretar-se en les aporta­
cions teòriques i els estudis realitzats per Cratty (1973, 
1983), Bertsch (1983, 1998), Sherrill (1983), Jay (1991) 
i Mosston i Asworth (1996). En general, aquests treballs 
s’han enfocat a l’anàlisi de la influència que tenen di­
ferents elements del procés d’ensenyament-aprenentatge 
sobre la millora de la creativitat motriu en diferents po­
blacions (infants, estudiants universitaris, discapacitats, 
esportistes).

Una de les propostes pioneres va ser realitzada per 
Cratty (1973), el qual identifica creativitat motriu amb 
el que ell anomena “capacitat divergent de moviment”. 
La seva proposta metodològica posa l’èmfasi en la pos­
sibilitat de millorar algunes capacitats cognitives mitjan­
çant la pràctica d’activitats físiques; per fer-ho, l’autor 
planteja un espectre de problemes que varien en funció 
del nombre d’alternatives possibles per a resoldre’ls. Per 
potenciar la capacitat divergent de moviment, l’autor 
suggereix l’ús de tasques que permetin solucions múlti­
ples, davant de les tasques convergents, caracteritzades 
per una única alternativa de resolució.

Amb posterioritat, Bertch (1998), analitza la millo­
ra de la creativitat motriu en funció de dues variables 
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metodològiques: la claredat vs l’ambigüitat dels objec­
tius, i la compatibilitat o convergència entre l’estímul 
i la resposta. Els problemes motrius que tenen els ob­
jectius molt clars o explícits es caracteritzen per una 
absència d’ambigüitat en la interpretació (e.g. impac­
tar amb un mòbil en un espai determinat). Els proble­
mes que tenen uns objectius més ambigus (e.g. moure 
lliurement una pilota) requereixen, per resoldre’ls, que 
es posin en funcionament alguns recursos cognitius 
(anàlisi, variació, analogies...) que els investigadors 
han vinculat sistemàticament al procés creatiu (vegeu 
Marín i de la Torre, 1991). Les dades aportades per 
Bertch (1983, 1998), suggereixen que el plantejament 
de problemes amb objectius clars potencia la fluïde­
sa de respostes motrius (nombre de respostes), mentre 
que la flexibilitat (varietat de respostes) i l’originalitat 
(novetat), semblen disminuir davant d’aquesta mena 
de situacions. 

D’altra banda, en relació a la compatibilitat entre es­
tímul i resposta, Bertch arriba a la conclusió que les tas­
ques amb alta compatibilitat entre aquests dos elements, 
produeixen respostes poc divergents i estereotipades, per 
la qual cosa no afavoreixen la flexibilitat de la conducta 
motriu. Al contrari, a mesura que la compatibilitat min­
va, el temps que el subjecte triga a respondre augmenta, 
tot i que també s’observa un augment en la variabilitat de 
les respostes. Aquestes conclusions, malgrat que segons 
el mateix autor són provisionals, indiquen que quan es 
tracta de potenciar la creativitat, sobretot la flexibilitat 
(varietat), és convenient proposar objectius no totalment 
clars i utilitzar estímuls que no portin associades respos­
tes inequívoques. Al contrari, si es pretén d’estimular 
la fluïdesa de les respostes, la claredat de l’objectiu i la 
compatibilitat de la tasca, facilita un major nombre de 
solucions.

Una altra de les aportacions metodològiques que 
ha tingut més difusió en l’àmbit de l’educació física ha 
estat la realitzada per Mosston i Ashworth (1996), en 
el seu espectre d’estils d’ensenyament, on suggereixen 
l’interès dels mètodes no directius per al desenvolupa­
ment de la creativitat motriu. Vinculada a aquesta me­
todologia proposen la Tècnica de Variació Sistemàti-
ca del Moviment l’objectiu de la qual és potenciar la 
divergència i la varietat de respostes motrius disponi­
bles per a la resolució d’un problema motor. Per fer-
ho, descriuen un procés amb la finalitat d’ensenyar a 
l’alumne a sistematitzar la recerca de variants que pot 
presentar un patró de moviment. Les fases a seguir se­
rien les següents: primer, cal identificar els factors o 

components que defineixen l’estructura del moviment o 
la situació; a continuació, se seleccionen les variables 
que permeten la variació dels factors o components 
identificats; en tercer lloc, es plantegen problemes o 
tasques successives amb la finalitat de variar el patró 
bàsic de moviment, bo i recorrent sistemàticament als 
diferents factors i variables. 

Cleland (1994) i Cleland i Gallahue (1993) van 
investigar, en una mostra de 60 alumnes, l’efecte 
dels mètodes no directius sobre el desenvolupament 
de la creativitat motriu, i van informar de millores 
significatives en els alumnes que disposaven d’unes 
sessions d’educació física desenvolupades mitjançant 
aquest tipus de metodologies (resolució de problemes 
i mètodes no estructurats). Els resultats van indicar, 
a més a més, que el desenvolupament de la creativi­
tat motriu era independent del nivell de competència 
motora.

Finalment, la possibilitat de millorar la creativitat 
motriu en subjectes discapacitats ha estat suggerida en 
diferents articles (Holguin, 1991; Jay, 1991; Almosni, 
1994; Elliot, 1997; Sherrill, 1998), tot i que la informa­
ció aportada no és gaire precisa pel que fa als programes 
i instruments d’avaluació utilitzats. Jay (1991) va apli­
car a dos grups de discapacitats visuals, dos programes 
diferents amb la finalitat d’avaluar-ne l’efecte sobre el 
desenvolupament de diferents capacitats creatives. Els 
resultats van reflectir que el grup participant en el pro­
grama de dansa va mostrar millores significativament 
superiors a l’altre grup, d’educació física tradicional, en 
l’escala d’imaginació (capacitat d’expressar, mitjançant 
el moviment, diferents missatges o idees). En la fluï­
desa de moviment (nombre de respostes) i l’originalitat 
(respostes úniques o noves), no es van trobar diferències 
significatives.   

Sherrill (1998) fa una revisió crítica dels progra­
mes tradicionals d’educació física per a discapacitats 
mentals, i assenyala que les metodologies reproducti­
ves (imitació de gestos i models) no permeten millo­
rar la rigidesa del comportament motor que caracterit­
za aquesta població. Al contrari, aquest ensenyament 
aferma un tipus de motricitat poc flexible, escassament 
divergent i estereotipada. Altres suggeriments en la 
mateixa línia han estat realitzats per Holguin (1991), 
Elliot (1997), Almonsi (1994) i Hanson (1994), tot i 
que són molt escasses i heterogènies les dades empí­
riques que avalen la possibilitat que la creativitat mo­
triu pugui ser realment millorada en subjectes amb 
discapacitat mental.
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Objectiu i hipòtesis
L’estudi que presentem a continuació té com a ob­

jectiu general comprovar les millores que es produei­
xen en les capacitats creatives de subjectes amb disca­
pacitat mental moderada quan són entrenats mitjançant 
mètodes d’ensenyament basats en la divergència i pro­
ducció de moviments. Més específicament, es pretén 
d’avaluar l’impacte de la Tècnica de Variació Siste­
màtica de Mosston i Ashworth (1996) sobre indicadors 
creatius com ara: a) la quantitat de respostes motrius 
diferents que els subjectes són capaços d’utilitzar per 
resoldre una tasca, b) la diversitat de categories de 
moviment que els subjectes utilitzen davant d’aquestes 
situacions, c) la capacitat per a proposar moviments 
originals o infreqüents per a la resolució dels proble­
mes plantejats.

Considerant aquests objectius, i l’escassa evidència 
empírica trobada, es plantegen les hipòtesis següents:

�Els subjectes participants en un programa d'activitat 
física basat en la tècnica de variació sistemàtica del 
moviment, mostraran una millora en els diferents 
indicadors de creativitat motriu. 
�Els subjectes amb menors nivells de discapacitat 
mental mostraran una evolució més favorable en 
els diferents indicadors de creativitat.
�La millora en la capacitat creativa serà indepen­
dent del nivell de competència motriu dels sub­
jectes.

Material i mètode
Subjectes participants

Van participar en l’estudi un total de 13 subjectes 
amb discapacitat psíquica, 5 barons i 8 dones. El grau 
de minusvalidesa presentava un rang de puntuació com­
près entre un 58 % i un 77 % de discapacitat. L’edat dels 
subjectes oscil·lava entre els 15 i els 51 anys, i la mitja­
na en aquesta variable era de 30,85 anys. Tots ells són 
alumnes d’un centre de Teràpia Ocupacional situat a la 
ciutat d’Ourense.

Material utilitzat

Test de Creativitat Motriu de Bersch

Amb l’objectiu d’avaluar la capacitat de creativitat 
motriu dels subjectes es van utilitzar dos ítems del Test 

•

•

•

de Creativitat Motriu de Bertsch (1983). Més concreta­
ment, els ítems utilitzats van ser els següents:

�Ítem 1. Ensenya’m totes les formes possibles 
d’anar d’una línia a una altra separada 2,50 me­
tres.
�Ítem 2. Ensenya’m totes les formes possible de 
portar una pilota cap a una paret.

El temps concedit al subjecte per resoldre cada tasca 
va ser de 3 minuts.

Mitjançant l’aplicació de l’instrument es van ‘opera­
tivitzar’ les variables de creativitat motriu següents:

�Fluïdesa de desplaçament: Se sumen les puntua­
cions a l’ítem 1, atorgant 1 punt a cada resposta 
diferent.
�Fluïdesa manipulativa: Se sumen les puntuacions 
a l’ítem 2, atorgant 1 punt a cada resposta di­
ferent.
�Flexibilitat de desplaçament: Se sumen les puntua­
cions a l’ítem 1, atorgant 1 punt per cada categoria 
de moviment diferent utilitzada (caminar, salt, ro­
tació, quadrupèdia, reptació, passos ballats).
�Flexibilitat manipulativa: Se sumen les puntua­
cions a l’ítem 2, atorgant 1 punt per cada ca­
tegoria de moviment diferent utilitzada (bot, 
llançament, cop amb la mà, cop amb el peu, ro­
dolament).
�Originalitat de desplaçament: Se sumen les pun­
tuacions davant l’ítem 1, atorgant 2 punts a les res­
postes que són úniques en el grup, i 1 punt a les 
que han estat realitzades per dos subjectes.
�Originalitat manipulativa: Se sumen les puntuacio­
ns davant l’ítem 2, atorgant 2 punts a les respostes 
que són úniques en el grup, i 1 punt a les que han 
estat realitzades per dos subjectes.

Proves per a l’avaluació de la Competència Motriu 
(Martínez i Díaz, 2002)

Per avaluar la competència motriu dels subjectes, 
van ser seleccionades diferents proves estandarditzades 
(vegeu l’instrument complet a Martínez i Díaz, 2002) 
que van permetre d’obtenir les mesures següents:

�Coordinació: consta de sis ítems, dos referits a 
tasques de coordinació dinàmica general (movi­
ments globals de tot el cos) i quatre a tasques de 

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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coordinació segmentària (moviments localitzats 
de braços). El rang de puntuacions oscil·la entre 
0-10 punts.
�Equilibri: consta de tres ítems, orientats tots a 
l’avaluació del control del pes corporal. El rang de 
puntuacions oscil·la entre 0-7 punts.
�Control del to muscular: consta de 5 ítems, en els 
quals se sol·licita al subjecte que relaxi, de forma 
voluntària, diferents segments corporals (braços, 
coll, tronc i cames), i també tot el cos, d’una for­
ma global. El rang de puntuacions oscil·la entre 0-
5 punts.
�Control de l'eix corporal: consta d’una única pro­
va en la qual el subjecte ha de reproduir diferents 
posicions de l’eix corporal (còncava-convexa), se­
guint un model de referència. La puntuació oscil·la 
entre 0-2 punts, en funció de la proximitat de la 
resposta al model de referència.
�Control de la respiració: consta d’una prova o 
ítem, en la qual es comprova el control voluntari 
i conscient sobre les fases de la respiració, i la ca­
pacitat de realitzar una expiració suau i perllonga­
da durant el major temps possible (inclinar la fla­
ma d’una espelma sense apagar-la). La puntuació 
oscil·la entre 0 i 3 punts en funció del temps que 
dura l’expiració.
�Percepció espacial: consta de quatre ítems orientats 
a avaluar el control de la trajectòria i l’orientació 
durant els desplaçaments. El subjecte ha de realit­
zar diferents desplaçaments en l’espai, primer amb 
referències traçades a terra i posteriorment sense 
referències. El rang de puntuacions oscil·la entre 
0-8 punts.
�Percepció temporal: consta de 10 ítems o tasques, 
mitjançant les quals s’avalua la capacitat de per­
cepció i reproducció d’estructures rítmiques com­
postes per quatre percussions, i organitzades de 
formes diferents. Les estructures han de ser repro­
duïdes pels subjectes mitjançant dos tipus de mo­
viments, amb percussions de mans, i amb passos 
sonors. Les puntuacions oscil·len en un rang de 
puntuació de 0-10 punts.

Materials per a la fase d’intervenció
Durant el desenvolupament del programa van ser uti­

litzats diferents recursos musicals i materials comuns en 
la pràctica d’activitats físiques (cordes, cercles, pilotes, 
teles, piques, calaixos…).

•

•

•

•

•

•

Procediment
L’accés a la mostra es va realitzar mitjançant un 

programa d’activitat física ofert pel grup d’investiga­
ció HI6 de la Universitat de Vigo a una institució de 
discapacitats situada a la província d’Ourense. Mitjan­
çant entrevistes amb els responsables del centre (AS­
PANAS) es va sol·licitar col·laboració per seleccionar 
els subjectes amb capacitats fisicomotrius i psicosocials 
que en possibilitessin la participació i l’adaptació al 
projecte.

El programa es va desenvolupar durant sis mesos, 
amb una freqüència de dues sessions setmanals de 45 mi­
nuts de durada. 

L’avaluació inicial es va realitzar de forma indivi­
dual durant les dues primeres setmanes (aprox. 15 mi­
nuts cada subjecte). En primer lloc, van ser aplicades les 
proves per a l’avaluació de la competència motriu i tot 
seguit els ítems de creativitat. Les respostes dels subjec­
tes van ser enregistrades i posteriorment avaluades per 
tres observadors independents.

Amb la finalitat de millorar la creativitat motriu 
dels subjectes (quantitat, varietat i originalitat de res­
postes motrius davant d’un problema determinat) va 
ser dissenyat un programa d’activitat física, la me­
todologia principal del qual es va basar en la tècnica 
de variació sistemàtica del moviment de Mosston i 
Ashworth (1996). Després d’una fase d’escalfament i 
desinhibició, en cadascuna de les sessions es planteja­
ven a l’alumne dues tasques o problemes diferents (una 
relacionada amb els desplaçaments, una altra relaciona­
da amb la manipulació d’un objecte); l’objectiu, en tots 
dos casos, consistia a modificar o variar un patró de 
moviment o situació mitjançant l’aplicació sistemàtica 
de diferents criteris. 

Els criteris eren aportats pel tècnic esportiu. Alguns 
dels criteris suggerits per a variar els moviments poden 
ser observats a la taula 1.

L’avaluació postintervenció es va realitzar durant les 
dues últimes setmanes, seguint el mateix protocol descrit 
per a les mesures preintervenció.

Resultats i discussió
Per a l’estudi de les diferències entre les puntuacions 

obtingudes en els diversos indicadors de competència 
motora i creativitat es va aplicar, per a cadascuna de les 
mesures considerades, una prova T per a mostres relacio­
nades. (Taula 2)
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Els resultats obtinguts en els diversos indicadors 
de competència motora posen de manifest increments 
considerables en les mesures postintervenció; observem 
diferències significatives en tots els casos, excepte en el 
control de l’eix corporal (molt a prop d’arribar a valors 
significatius) i en el control de la respiració. Els aven­
ços més importants es produeixen en la coordinació, el 
control del to, la percepció espacial i la percepció tem­
poral, resultats que són coherents, si tenim en compte 
que els criteris de variació del moviment utilitzats en el 
programa incideixen sobre la variació de la posició o del 
moviment corporal, i també sobre la variació del movi­
ment mitjançant l’ús de criteris espacials i temporals. En 

canvi, el control del to i la respiració no han rebut una 
atenció específica.

Una anàlisi detallada dels ítems o tasques utilitza­
des per a l’avaluació d’aquestes capacitats aporta dades 
d’interès. Veiem, per exemple, que mentre en l’ava­
luació preintervenció, cap dels subjectes no era capaç 
d’executar un moviment de marxa en coordinació amb 
un moviment de balanceig de braços, en finalitzar el 
programa, el 50% era capaç d’executar aquest mo­
viment. S’observen també millores importants en el 
control voluntari del to muscular. En finalitzar el pro­
grama, el percentatge de subjectes que va ser capaç de 
relaxar voluntàriament diferents segments corporals va 
augmentar del 33 % al 60 % en el cas dels braços, del 
16 % al 50 % el coll i del 8 % al 30 % en una tasca 
de relaxació corporal global. Finalment, les habilitats 
per al control espacial i rítmic del moviment també 
van millorar; en finalitzar la intervenció el 90 % dels 
subjectes van ser capaços de realitzar un desplaçament 
seguint una referència visual al terra, davant del 33 % 
dels subjectes que van tenir èxit en aquesta tasca en 
l’avaluació preintervenció. La mateixa tasca (realitzar 
un recorregut espacial), però sense referències visuals, 
va ser resolta en l’avaluació postintervenció per un 
70 %, davant del 16,6 % inicial. (Taula 3)

Pel que fa als resultats preintervenció i postinter-
venció relatius a la creativitat motriu, en general, 
podem afirmar avenços significatius en els indicadors 
de flexibilitat i originalitat, és a dir, en la capacitat 
d’utilitzar formes de moviment més diverses i menys 
estereotipades. No obstant això, el component més 
quantitatiu de la creativitat motriu, representat per la 
Fluïdesa (quantitat de respostes davant d’un problema), 

Criteris de variació espacial del moviment. Variar la direcció, la trajectòria, el nivell (a dalt, al mig, a baix), la formació 
espacial…

Criteris de variació temporal. Variacions de ritme, de velocitat…

Criteris de variació relacionats amb el cos. Variar la part del cos utilitzada (mans, peus, cap…), la posició corporal, la 
forma del moviment.

Criteris de caràcter simbòlic o expressiu. 
 

Representar i expressar mitjançant el moviment corporal o l’ús d’objectes, 
diferents idees, missatges o situacions (animals, objectes, estats 
d’ànim...).

Indicadors 
Competència Motora

Mesura 
Pre

Mesura 
Post

Valor estadístic 
(significació)

Coordinació 2,83 4,00 –3.266 (.011)

Equilibri 2,00 2,30 –2.401 (.043)

Control to 1,16 2,10 –3.776 (.005)

Control eix corporal 0,00 0,60 –2.294 (.051)

Control respiració 1,25 1,70 –1.890 (.095)

Percepció espacial 3,25 4,70 –2.828 (.022)

Percepció temporal 6,36 5,70 –2.758 (.028)

5 
Taula 1 
Criteris per a la variació sistemàtica de la conducta motriu.

5 
Taula 2 
Puntuacions mitjanes obtingudes pel grup en cadascuna de les 
mesures de Competència Motriu, abans i després de la intervenció. 
Valor de l’estadístic de contrast i nivell de significació.
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no presenta millores significatives amb posterioritat al 
programa. 

De forma més específica en relació a la flexibilitat, 
les diferències han resultat significatives pel que fa a les 
tasques manipulatives, mentre que en la flexibilitat de 
desplaçaments, encara que s’hi observen algunes millo­
res, els nivells no arriben a significació estadística. És a 
dir, les dades reflecteixen que en finalitzar el programa, 
els recursos manipulatius que utilitzen els subjectes per 
“portar una pilota cap a una paret” són significativa­
ment més variats i divergents. Per exemple, en l’ava­
luació preintervenció, només el 25 % dels subjectes va 
recórrer a la “puntada de peu” per resoldre la tasca, 
mentre que en finalitzar el programa tots els subjectes 
van utilitzar aquesta categoria de moviment. També l’ús 
del “bot” va augmentar del 16,7 % al 40 %.

Si comparem els avenços en flexibilitat en relació a 
tasques de desplaçament i a tasques de manipulació, els 
resultats són coherents amb els obtinguts per Bertsch 
(1998), segons el qual, les puntuacions més elevades 
en flexibilitat s’obtenen en tasques que no presenten 
respostes associades o estereotipades. En aquest sentit, 
en la mostra estudiada és més probable que les tasques 
de desplaçament presentin comportaments associats que 
afavoreixin respostes més estereotipades i menys diver­
gents; en canvi, les respostes davant tasques de ma­
nipulació poden ésser considerades menys divergents 
i predictibles, com a conseqüència de la menor expe­
riència dels subjectes en aquesta mena de moviments. 
És per això que, segons Bertsch, per al desenvolupa­
ment de la flexibilitat motriu és convenient fer servir 
tasques o problemes semidefinits (amb un objectiu no 
gaire clar) i utilitzar estímuls que no portin associades 
respostes inequívoques. Al contrari, si es pretén d’es­
timular la fluïdesa de les respostes, la claredat de l’ob­
jectiu i la compatibilitat de la tasca facilitaran un major 
nombre de respostes. 

Quant als indicadors d’originalitat, l’avenç és esta­
dísticament significatiu, tant en tasques de manipulació 
com de desplaçament, cosa que palesa una millora en 
la capacitat de generar respostes menys estereotipades i 
més noves. Veiem, per exemple, que a l’inici del pro­
grama només quatre subjectes van ser capaços de resol­
dre els ítems utilitzant respostes úniques, mentre que en 
finalitzar-lo, n’hi va haver sis que van recórrer a respos­
tes noves i infreqüents, tant per desplaçar-se com per 
portar la pilota cap a la paret.    

Pel que fa a la possible relació entre el grau de dis-
capacitat i les millores en creativitat, les correlacions 

obtingudes reflecteixen una associació negativa entre 
totes dues variables, tot i que aquesta correlació només 
arriba a valors significatius en relació a les millores en 
originalitat manipulativa (–.710*). És a dir, en general, 
les dades semblen suggerir que els subjectes que mos­
tren menors limitacions mentals han mostrat evolucions 
més importants en creativitat, de forma especialment 
rellevant en la capacitat de produir respostes menys es­
tereotipades a l’hora de manipular una pilota. Malgrat 
tot, és important d’esmentar que l’escassa variabilitat 
que presenten els subjectes en el grau de discapacitat 
probablement dificulti l’anàlisi d’aquestes relacions.

D’altra banda, quant a les possibles relacions entre 
la competència motriu i les capacitats creatives, han 
estat objecte d’anàlisi en diferents investigacions (e.g. 
Philip, 1968; Schemp, Cheffers i Zaichkowsky, 1983; 
Cleland, 1994; Herbert i Katzenellenbogen, 1995). Amb 
la finalitat de donar resposta a aquesta qüestió es va pro­
cedir a calcular les correlacions entre les mesures de 
competència motora i creativitat, tant entre les mesures 
preintervenció com postintervenció. Igualment, per tal 
d’analitzar en quina mesura els progressos en creativitat 
es relacionaven amb els nivells de competència motriu, 
es van calcular les correlacions entre els indicadors de 
competència motriu i els guanys creatius (operativitzades 
mitjançant la diferència entre les mesures preintevenció i 
postintervenció en els indicadors de creativitat).

Indicadors 
de Creativitat

Mesura 
Pre

Mesura 
Post

Valor estadístic 
(significació)

Fluïdesa 
desplaçaments

4,11 4,67 –.453 (.662)

Fluïdesa 
manipulativa

5,33 5,56 –.193 (.852)

Flexibilitat 
desplaçaments

1,66 2,33 –1.414 (.195)

Flexibilitat 
manipulativa

1,55 3,44 –3.90 (.005)

Originalitat 
desplaçaments

1,33 3,66 –3.395 (.009)

Originalitat 
manipulativa

1,22 3,88 –2.440 (.041)

5 
Taula 3 
Puntuacions mitjanes obtingudes pel grup en cadascuna de les 
mesures de creativitat, abans i després de la intervenció. Valor de 
l’estadístic de contrast i nivell de significació.
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En general, els resultats són coherents amb els es­
tudis previs; observem una certa independència entre el 
nivell de competència motora i el nivell de creativitat 
dels subjectes, de la qual cosa sembla deduir-se que, da­
vant de tasques motrius de dificultat baixa, la diversitat, 
varietat i originalitat de respostes no es troba condicio­
nada per la qualitat o la competència de moviment del 
subjecte.

Finalment, cal esmentar que els diferents indicadors 
de creativitat motriu han mostrat entre ells correlacions 
que arriben a valors altament significatius, tant en ana­
litzar les mesures preintervenció com les postinterven­
ció. Aquestes dades suggereixen la unidimensionalitat 
del constructe creativitat motriu, atès que observem que 
els subjectes que mostren una alta fluïdesa de respostes, 
són en general, els que mostren alhora un comportament 
més flexible i original. 

Conclusions, limitacions 
i suggeriments

A partir dels resultats obtinguts, sembla que s’ex­
treuen les conclusions següents, en referència a la mos­
tra analitzada en aquest estudi:

�Els nivells de creativitat motriu en subjectes amb 
discapacitat psíquica poden ser millorats mitjançant 
l'ús de programes orientats a l’ensenyament de cri­
teris que permetin variar i buscar formes diverses 
de moviment.
�Els indicadors creatius que presenten increments 
significatius són la flexibilitat (varietat de respos­
tes davant d’un problema) i l'originalitat, cosa que 
pensem que té un interès més important per mi­
llorar la capacitat d’adaptació del subjecte davant 
diferents problemes motrius.
�Els moviments manipulatius (maneig d'objectes) 
s'han mostrat més sensibles al programa; hem ob­
servat millores creatives més significatives davant 
d’aquesta mena de tasques o situacions.
�Quant a la metodologia, l'ús de tasques o materials 
desconeguts o inusuals generarà respostes més ori­
ginals i flexibles. En contraposició, les tasques o 
situacions més habituals (desplaçaments) estimulen 
en menys mesura la diversitat i originalitat de les 
respostes.
�En general, s'observa absència de relació entre 
la competència motora i els nivells de creativitat 

•

•

•

•

•

motriu, resultats consistents amb els estudis prece­
dents.
�Els tres indicadors o factors de creativitat (fluïdesa, 
flexibilitat i originalitat) mostren relacions sig­
nificatives entre ells, cosa que sembla suggerir 
l'absència d'independència entre aquestes tres me­
sures de creativitat.
�El nivell de discapacitat presenta relacions amb la 
millora creativa; observem que els subjectes amb 
menor grau de limitació són els que presenten els 
avenços més significatius.
�Finalment, cal suggerir el possible interès de la 
“tècnica de variació sistemàtica” per a la millora de 
la flexibilitat de comportaments en altres tipus de 
contextos creatius (artístics, lingüístics, gràfics…).
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Introducció
Dintre de les tècniques de recollida de dades que 

s’utilitzen en la investigació, en l’àmbit de les Ciències 
de l’Activitat Física i l’Esport, la metodologia d’obser-
vació ha pres molt de relleu els darrers anys. Segons 
Anguera (1999), això resulta lògic en comprovar que les 
investigacions realitzades tenen com a elements fona-
mentals d’observació i d’anàlisi les diferents conductes 

perceptibles, que són els pilars bàsics d’aquesta metodo-
logia. En la metodologia d’observació ens podem trobar, 
d’una banda, amb la necessitat d’efectuar  registres sim-
ples i repetits, que ens garanteixin una constància míni-
ma, sessió rere sessió, i un control senzill de les dades 
per fer-ne la posterior l’anàlisi; d’altra banda, hi haurà 
investigacions que requeriran registres més complexos, i 
caldrà fer ús de sistemes més sofisticats que s’utilitzaran 

Anàlisi dels instruments d’observació 
utilitzats per al registre de variables 
temporals en educació física

Luis Lozano Moreno*
Diplomat en Ciències de l’Educació. 
Doctor en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport

Jesús Viciana Ramírez
Doctor en Educació Física.  
Professor Titular d’Universitat

Departament d’Educació Física i Esportiva. 
Universidad de Granada

Maurice Piéron
Doctor en Educació Fisica. 
Catedràtic Emèrit. Facultat de Medicina. Universitat de Lieja 
Doctor Honoris Causa. Universitat Tècnica de Lisboa

Resum
Es tracta d’un article descriptiu que té com a objectiu fonamental realitzar una recopilació dels diferents instruments relacionats 

amb el registre de variables temporals utilitzats en l’observació dels comportaments dels alumnes, d’una banda, i dels professors, 
d’una altra, dintre de les classes d’Educació Física (EF). Els instruments i les tècniques d’observació es troben agrupats en funció 
de l’element fonamental d’estudi; n’obtenim tres classificacions: 1) els relacionats amb l’observació del comportament de l’alumne; 
2) amb l’observació del comportament del professor; i 3) instruments globals. De cada instrument se’n destaca l’ús més important, 
els estudis on ha estat aplicat, i també les variables i/o categories d’anàlisis.

Paraules clau
Educació Física, Instrument d’observació, Temps de pràctica, Alumne, Professor.

Abstract
Analysis of the observational instruments for the study of temporal variables in physical education setting

The purpose of this descriptive paper is analysing the different observation instruments utilized in studies dealing with time ma-
nagement, physical education (PE) teachers and students activities in the PE setting. All these instruments are clasified following 
their focus observation: a) for the study of the student’s behaviour; b) for the study of the PE teacher’s behaviour, and c) global 
instruments. Different studies using these instuments were briefly described.

Key words
Physical Education, Observation instrument, Motor engagement time, Studen teacher.

Correspondència amb autors
*  llozano@ugr.es



EDUCACIÓ FÍSICA

84  •  2n trimestre 2006 (22-31)apunts EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS 23

per a un seguiment perllongat de les conductes o situa
cions perceptives a analitzar.

	 En l’àmbit de les Ciències de l’Activitat Física 
i l’Esport, i concretament en el de l’ensenyament de 
l’Educació Física (EF), dues de les aplicacions més im-
portants de les tècniques de metodologia observacional 
han estat les observacions de les conductes de profes-
sors i alumnes. En aquest sentit, el registre del temps 
que els professors o els alumnes inverteixen en la rea-
lització de les diferents accions, dintre de les sessions 
d’EF, continua sent un important element d’anàlisi en 
les investigacions actuals, per tal com de l’optimització 
de l’ús del temps dependrà, en força mesura, l’augment 
en l’eficàcia de l’ensenyament. Així, autors com ara 
Siedentop, Birdwell i Metzler (1979), després de les 
conclusions extretes del  “ Beginning Teacher Evalua-
tion Study” (BTES), van adaptar el concepte d’Acade-
mic Learning Time (ALT) a l’àmbit de l’ensenyament 
de l’EF. Aquests autors van proposar l’ALT-PE (Aca-
demic Learning Time in Physical Education) com una 
variable de substitució per avaluar l’efectivitat de l’en-
senyament, a partir d’una observació sistemàtica de la 
classe. 

L’objectiu principal d’aquest estudi de revisió és 
realitzar un recorregut, amb caràcter cronològic i des-
criptiu, pels diferents instruments i tècniques utilitzades 
en el registre de dades relacionades amb  la gestió del 
temps de classe, a través de l’observació  dels comporta-
ments dels professors d’EF i dels alumnes durant la fase 
interactiva de l’ensenyament. 

Instruments d’observació 
per al registre de variables temporals

Per a la mesura de les variables temporals, dintre 
de les quals s’inclouen el temps de compromís motor 
de l’alumne, la gestió de la classe, el temps dedicat a 
l’organització dels alumnes i dels materials, i el temps 
dedicat a l’administració d’informació per part del pro-
fessor, etc., s’han confeccionat diferents instruments 
que han estat utilitzats en nombrosos treballs d’investi-
gació; l’ALT-PE de Siedentop et al. (1979), i l’OBEL/
ULg (Observation de l’Élève/Université de Liège) de 
Piéron i Dohogne (1980) són els més utilitzats. Tots dos 
instruments, juntament amb el BESTPED (BEhavior of 
STudent in Physical EDucation), desenvolupat per Lau-
bach (1975), són sistemes multidimensionals, destinats 
a observar els comportaments que es produeixen en les 
situacions pedagògiques en què es troben implicats els 

alumnes: joc, activitat dirigida, competició, estil d’ense-
nyament, etc.; i  han servit de font d’inspiració per a la 
creació de nous sistemes de mesura dels comportaments 
dels alumnes i dels docents. 

Instruments basats en l’observació del 
comportament de l’alumne

El BESTPED, desenvolupat per Laubach (1975), 
es va crear amb la finalitat d’estudiar, a través de l’ob-
servació, el comportament de l’alumne en les sessions 
d’EF. Fou aplicat en el marc del “Video Data Bank Pro-
ject” per Costello i Laubach (1978), per tal d’analitzar 
els comportaments de 193 alumnes escollits d’un total 
de 20 classes de l’ensenyament primari i secundari. El 
sistema consta de quatre dimensions: la funció, la forma, 
el contingut i el temps (a Piéron, 1999).

El BESTPED, desenvolupat per Laubach (1975) es 
va crear amb la finalitat d’estudiar, a través de l’obser-
vació, el comportament de l’alumne a les sessions d’EF. 
Fou aplicat en el marc del  “Video Data Bank Project” 
per Costello i Laubach (1978) per tal d’analitzar els 
comportaments de 193 alumnes escollits d’un total de 
20 classes de l’ensenyament primari i secundari. El sis-
tema consta de quatre dimensions: la funció, la forma, 
el contingut i el temps (a Piéron, 1999).

A continuació, apareix l’instrument ALT-PE versió 
I, dissenyat per Siedentop et al. (1979), fonamentalment 
per a l’anotació de comportaments dels alumnes a les 
classes d’EF, tot i que, a través de l’observació i l’anà-
lisi de les seves categories també podem obtenir algunes 
informacions relacionades amb les conductes dels pro-
fessors, com per exemple, que el temps que l’alumne 
escolta les explicacions equival al mateix temps que el 
docent inverteix a donar instruccions. 

Els usos més importants de l’ALT-PE en  la investi-
gació de l’ensenyament de l’EF han estat els següents (a 
Piéron, 1994):

�L’ALT-PE ha tingut un gran ús als USA, al 
Canadà (Paré, Lirette, Caron i Black, 1987; Tou-
signant, Brunelle, Piéron i Dhillon, 1983) i a paï-
sos asiàtics (Chao, 1987; Kim i Zakrajsek, 1988; 
Song, 1988). 
�Es va utilizar per comparar la conducta de l’es-
tudiant a classe segons variables de context i de 
programa. ALT-PE es va fer servir sobretot en el 
cas de variables de context com ara el gènere o el 
nivell de la classe (Metzler, 1979; Godbout, Bru-

•
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nelle i Tousignant, 1983) i el mètode utilitzat pel 
mestre (Silverman, Dodds, Placek, Shute i Rife, 
1984). Les diferències  en els comportaments dels 
alumnes van ser més grans per a aquestes variables 
del programa que en les comparacions segons les 
variables del context. Es van observar també amb 
ALT-PE classes amb alumnes amb deficiències fí-
siques integrats amb altres alumnes (Silverman et 
al., 1984), i situacions adaptades d’activitat física 
(Paré, Lirette i Caron, 1983).
�En estudis relacionats amb la conducta de l’alum-
ne es van comparar els comportaments d’aquests, 
segons el nivell d’especialització dels mestres (Pla-
cek i Randall, 1986; O’Sullivan, 1985), i l’avalua
ció subjectiva de l’eficàcia de l’ensenyament feta 
per diversos observadors (O’Sullivan, 1985)
�L’explicació de las diferències en ALT-PE a les 
classes d’EF se centren especialment en el temps 
de compromís motor de l’alumne, la planificació i 
les oportunitats d’aprendre dels alumnes (Mancini, 
Wuest, Clark, i Ridosh, 1983). 

D’altra banda, la versió II de l’ALT-PE, de Sieden-
top, Tousignant i Parker (1982), presenta petites mo-
dificacions en les categories d’anàlisis, car realitza una 
divisió més delimitada que a la versió I. A l’ALT-PE 
II s’estableixen dos grans grups de categories integrats 
alhora per diverses subcategories. Al primer grup, rela
cionat amb la categoria de comportament general a clas-
se s’inclouen elements com ara la recepció d’informa-
ció, les transicions per al canvi d’activitats, el temps que 
passen els alumnes rebent informació sobre continguts 
tècnics o tàctics, etc.; i en el segon grup, íntegrament 
dedicat a la participació específica de l’alumne a clas-
se, s’estableixen dues subcategories: a) Activitats sense 
compromís motor, però amb compromís cognitiu o sen-
se; b) activitats amb compromís motor. 

Malgrat aquestes concrecions, l’estructura general de 
l’instrument i, sobretot, la seva finalitat, manté els ma-
teixos criteris que l’original.

Silverman (1985), va utilitzar un instrument similar 
a ALT-PE, cosa que constata un cop més l’enorme in-
fluència que ha exercit l’ALT-PE sobre la resta d’ins-
truments d’observació de les conductes dels alumnes. La 
investigació en què es va fer servir aquest instrument es 
troba emmarcada dintre d’un conjunt d’estudis relacio-
nats amb l’efectivitat de l’ensenyament en EF (Piéron, 
1994). Aquesta adaptació de l’ALT-PE estava formada 
per sis categories: compromís motor, compromís cogni-

•

•

tiu, activitats d’organització i direcció, temps d’espera, 
fora de tasca i diversos. 

Grant, Ballard i Glynn (1990), van utilitzar un ins-
trument anomenat ALT-PE modificat per realitzar una 
investigació que intentava de comprovar, entre altres as-
pectes, el nivell de preparació de tres professors d’EF a 
secundària a l’hora d’impartir les classes. Entre les cate-
gories a observar que es recullen en aquesta modificació 
d’ALT-PE (totes englobades en un mateix grup) es tro-
ben: la pràctica de les tasques previstes, la modificació 
de la tasca per part de l’alumne, quan l’alumne observat 
està ajudant altres companys en la tasca, o quan l’alumne 
actua com a observador/espectador sense practicar acti-
vitat física.

Després apareix l’OBEL/ULg, de Piéron i Dohogne 
(1980), utilitzat en estudis relacionats amb la conducta 
de l’alumne; compara els comportaments d’aquests, se-
gons l’especialització dels mestres (Piéron i Cloes, 1981; 
Piéron, 1982), analitza la matèria d’ensenyament, i tam-
bé les sessions en què es practicaven activitats esportives 
distintes (Piéron i Haan, 1980; Piéron i Cloes, 1981). 
En altres estudis on es va aplicar es van observar dife-
rències entre les conductes de l’alumne, la taxa d’èxit 
del compromís motor i conductes fora de la tasca en 
alumnes bons i dolents (Piéron, 1982; Piéron i Forceille, 
1983). Va ser dissenyat per registrar els comportaments 
dels alumnes a les classes d’EF, encara que també con-
templa una categoria d’observació del comportament del 
professor, però en funció dels assoliments dels alumnes 
en els aprenentatges. En la seva dimensió principal s’hi 
distingeixen 10 categories d’anàlisis, que són: activitat 
motriu, demostració, ajuda, manipulació del material, 
desplaçaments, atenció a la informació, espera, compor-
taments altres que la tasca, relacions verbals i afectivitat 
(Piéron i Bozzi, 1988; Piéron i Gonçalves, 1987; a Pié-
ron, 1999). Uns altres aspectes registrats a l’OBEL/ULg 
són: comportament de l’alumne, durada del comporta-
ment i organització de la classe. Si descrivim un full 
d’observació d’aquest instrument com a exemple, ens 
trobem dues categories de registre:

�Situacions: exercici tècnic (T), competició simpli-
ficada (S), trobada (M), fora d’especialitat (H), 
participació cognitiva (C), organització (O) i di-
versos (D).
�Comportaments: activitat amb pilota (B), activitat 
sense pilota (S), participació indirecta (I), partici-
pació cognitiva (C), espera (A), organització (O) i 
diversos (D).

•

•
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Autor/Any Instrument/Tècnica Variables/Categories

Siedentop (1976) Tècnica Placheck Observació de l’activitat global de classe.

D. Siedentop, 
D. Birdwell 
i M. Metzler 
(1979)*

ALT-PE (versió I) • �Context: instrucció, tasques, grup, solució de problemes (Setting: intruction, 
task, group, problems solutions)

• �Contingut general: espera, transició, gestió i direcció de la classe, impre-
vists, instrucció no acadèmica (Content general: wait, transition, management, 
break, non academic instruction)

• �Contingut de EF: pràctica d’habilitats, perfeccionament, joc, fitness, 
coneixement teòric, comportament social, altres aspectes motors (Content 
PE: skill practice, scrimmage, game, fitness, knowledge, social beaviour, 
other motor) 

• Participació de l’alumne: 
 �Sense Compromís Motor: interrupció de l’activitat, espera el torn, fora de la 
tasca assignada. (Not Engaged: interim, waiting, of-task).
 �Amb Compromís Motor: atenent al professor, pràctiques no relacionades di-
rectament amb el contingut de treball principal, resposta motriu (Engaged: 
cognitive, indirect, motor response).

• �Nivells de dificultat de les tasques: fàcil, mig i difícil (Diff. Level: easy, 
medium, hard)

M. Piéron 
i A. Dohogne 
(1980)

OBEL/ULg-sistema 
d’observació amb 
4 dimensions

• �Comportament de l’alumne (pupil behaviour)
• �Durada del comportament (duration of behaviour)
• �Comportament del professor relacionat amb l’assoliment de l’alumne (teacher 

behaviour related to the target pupil)
• �Organització de la classe (class organization)

D. Siedentop, 
M. Tousignant 
i M. Parker (1982)

ALT-PE instrument 
(versió II)

• �Categories relacionades amb el comportament general en classe:
 �General: transició (organització per a començar l’activitat), gestió i direcció 
de la classe no relacionada amb els objectius educatius (atenció al professor, 
disciplina), imprevists (bany, beure aigua), escalfament.
 �Continguts conceptuals relacionats amb la matèria: tècnica, tàctica, història, 
regles, comportament social en les activitats.
 �Pràctica de la matèria d’ensenyament: pràctica de les habilitats plantejades, 
perfeccionament i/o repetició de l’habilitat per a millorar, fitness (activitats 
amb alta intensitat, freqüència o durada), jocs (habilitats aplicades al context 
del joc).

• �Categories relacionades amb la participació de l’alumnat (amb la pràc-
tica motriu o cognitiva):
 �Sense Compromís Motor: interrupció de l’activitat, espera el torn, fora de la 
tasca assignada (fent altra cosa, conductes desviades, etc.), preparat per a 
començar l’activitat, atenent al professor.
 �Amb Compromís Motor: CM apropiat, CM inadequat (activitat massa fàcil o 
massa difícil), ajudant als companys.

R. Telama, 
P. Paukku, 
V. Varstala i 
M. Paananen 
(1982)

Sistema de 10 Categories • �Organització (organization).
• �Espera per a l’organització (waiting for organization)
• �Seguint les explicacions del professor sobre la matèria de classe (following 

teaching of subject matter)
• �Seguint altres orientacions (following other guidance)
• �Rebent feedback (getting feedback)
• �Temps de pràctica de la tasca (time on task)
• �Esperant torn per practicar  (waiting for turn)
• �Ajuda a algun company (helping somebody else)
• �Altres activitats sorgides de l’observació (other activities arising from observa-

tion)
• �Altres activitats (other activities)

* La font utilitzada per a l’extracció de les categories ALT-PE (versió I) és Rife, Shute i Dodds (1985) ja que les dades del document original no estan publicats.

5 
Taula 1 
Instruments per a la mesura de les variables temporals relacionats amb l’alumne.
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Neto i Piéron (1993), van fer ús d’un instrument 
basat en OBEL/ULg, que integrava algunes categories 
d’anàlisi més que l’original. Aquestes categories són: 
compromís motor de l’alumne (específic i no especí-
fic), compromís cognitiu (referit a l’atenció de l’alum-
ne), feedback, organització i reforç-pràctica. Neto 
(1987), el va fer servir durant la realització de la seva 
tesi doctoral.

Posteriorment, Telama, Paukku, Varstala i Paananen 
(1982), van dissenyar un Sistema de deu categories per 
a l’observació i l’anàlisi del comportament de l’alum-
nat a les classes d’EF; van establir i van diferenciar deu 
tipus de comportaments possibles. Entre les conductes 
que es recullen a les categories destaquem: organitza-
ció, seguiment de les explicacions del professor sobre la 
matèria de classe, rebuda de feedback, temps de pràctica 
de la tasca o espera del torn per practicar. Un dels prin-

cipals propòsits de l’ús d’aquest instrument va ser com-
parar els comportaments dels alumnes quan els objectius 
a aconseguir durant les sessions d’EF diferien (objectius 
d’aprenentatge, de recreació, de fitness, etc.). 

Telama, Varstala, Heikinaro-Johansson i Paukku 
(1986), van tornar a realitzar una investigació relaciona-
da amb l’estudi de les conductes dels alumnes a les clas-
ses d’EF; en aquesta ocasió van fer servir un instrument 
que reduïa de deu a sis les categories, el Sistema de sis 
categories per observar el comportament de l’alumne. 
El que van fer aquests autors va ser realitzar una catego-
rització dels comportaments dels alumnes molt més con-
creta, tot englobant les seves conductes més freqüents a 
les sessions d’EF. En aquesta ocasió, la finalitat de les 
observacions realitzades amb aquest sistema va ser estu-
diar els comportaments dels alumnes a les classes d’EF 
i veure quina relació hi havia amb la pràctica d’activitat 

Autor/Any Instrument/Tècnica Variables/Categories

S. Silverman 
(1985)

Similar a ALT-PE • �Compromís Motor (motor engagement)
• �Compromís Cognitiu (cognitive engagement)
• �Activitats d’organització i direcció (managerial activities)
• �Espera (waiting)
• �Fora de la tasca (off task)
• �Diversos (various)

R. Telama, 
V. Varstala, 
P. Heikinaro- 
Johansson i 
P. Paukku (1986)

Sistema de Categories 
per observar el 
comportament 
de l’alumne

• �Organització (organizing)
• �Seguint les explicacions del professor sobre la matèria de classe (following 

teaching)
• �Rebent feedback (getting feedback)
• �Temps de pràctica de la tasca (time on task)
• �Esperant torn per practicar (waiting for turn)
• �Altres activitats (other activities)

B. Grant, 
K. Ballard i  
T. Glynn (1990)

ALT-PE modificat • �Pràctica de les tasques previstes (motor on task with the prescribed task)
• �Modificació de la tasca per part de l’alumne (pupil modifies the task)
• �Alumne ajudant altres companys en la tasca (pupil supports others in perform-

ing the task)
• �Alumne com a observador/espectador, sense practicar (pupil is a bystander 

and avoid actively participating)

C. Neto (1987), 
C. Neto i 
M. Piéron (1993)

Basat en OBEL/ULg • �Compromís Motor de l’alumne: específic i no específic
• �Compromís Cognitiu: atenció de l’alumne 
• �Feedback 
• �Organització  
• �Reforç

J. Viciana, 
A. B. Fernández, 
M. Zabala, 
B. Requena 
i L. Lozano 
(2003)

Programari per a l’anàlisi 
de la gestió del temps

• �Temps d’atenció de l’alumne (informació inicial general, informació inicial de 
la tasca i feedback)

• �Temps d’organització (organització del material, organització dels alumnes per 
a la tasca)

• �Temps d’activitat motriu (execucions simultànies, consecutives i alterna-
tives)

• �Temps d’imprevists (interns i externs a la classe)

5 
Taula 1 
Instruments per a la mesura de les variables temporals relacionats amb l’alumne. (Continuació.)
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física fora de l’horari escolar, durant el temps de lleure, 
distingint entre alumnes passius i actius.

Per concloure amb els instruments d’observació de 
l’alumnat trobem el Programari per a l’anàlisi de la ges-
tió del temps, de Viciana, Fernández, Zabala, Requena i 
Lozano (2003). Es tracta d’un programa informàtic amb 
el qual es pot dur a terme el cronometratge continu del 
temps de classe en temps real o en diferit; això es fa 
prement botons a la pantalla de l’ordinador, que alterna 
el registre de temps de cada categoria. La major aporta-
ció d’aquest programari és l’anàlisi immediata de la in-
formació temporal registrada amb la finalitat d’aportar 
un feedback en finalitzar la sessió. 

Viciana (2003), va realitzar un estudi intrasubjecte 
i va comprovar l’eficàcia d’aquesta eina en la formació 
del professor principiant, tot accelerant l’adequació del 
pla de sessió en EF a la gestió del temps real de classe.

A més a més d’aquests instruments, Siedentop 
(1976), va proposar la tècnica Placheck per a l’obser-
vació de l’activitat global de la classe, que consistia a 
escombrar-la amb la mirada; d’aquesta forma s’obté una 
informació directa i ràpida del tipus de comportaments 
que es produeixen en la dinàmica general de la sessió. 
Tot i que no s’aconsegueix una informació precisa de 
l’activitat particular que està realitzant cada alumne de 
forma individual, sí que en podem extreure una conclu-
sió vàlida sobre el que està passant en el conjunt de la 
classe. De fet, l’ús d’aquesta tècnica ens aporta dades 
del percentatge d’alumnes implicats en la realització 
d’activitat física. 

Instruments basats en l’observació 
del comportament del professor

En primer lloc, cal esmentar el Physical Education 
Teachers Professional Functions (Anderson, 1975), un 
sistema multidimensional ideat per descriure el compor-
tament del professor a les classes d’EF a través del Video 
Data Bank Project. De fet, aquest sistema de registre, 
consistent en una base de dades de vídeo amb 83 cintes 
gravades al llarg de tres estats dels USA, va ser pioner 
en els estudis relacionats amb l’observació del compor-
tament específic del professor d’EF durant les classes. 
Es va fer servir amb l’objectiu fonamental de comparar 
els comportaments entre professors dels nivells d’ense-
nyament primari i secundari. En aquest sentit, Anderson 
i Barrette (1978, 1980) ens van proporcionar una imatge 
extensa del comportament del mestre en classes de dife-
rents cursos.

Entre les variables d’anàlisi es troben les principals 
funcions interactives del professor d’EF durant les clas-
ses, com ara: instrucció, administració de feedback, or-
ganització de la classe, observació de la pràctica dels 
alumnes, etc. Un dels objectius més importants de l’ús 
d’aquest sistema era comparar les intervencions dels 
professors d’EF i la durada que tenien en funció del ni-
vell i de l’etapa educativa dels alumnes.

El Sistema d’Observació del Comportament del Pro-
fessor (TBOS: Teacher Behavior Observation System) 
també va ser utilitzat per Yerg (1977, 1981) i Yerg i 
Twardy (1982), en diverses investigacions. El propòsit 
fonamental d’aquests estudis va ser identificar els com-
portaments dels professors que estaven relacionats amb 
els assoliments en l’aprenentatge dels alumnes. El siste-
ma incloïa tres categories d’anàlisis: la presentació de la 
tasca, el temps que dedicava a proporcionar oportunitats 
per practicar als alumnes i el temps en què el professor 
es troba administrant feedback als alumnes. 

El PROF/ULg, de Piéron i Piron (1981), va ser 
creat abans, però fou publicat el 1982 (Piéron, 1982). 
Es tracta de la versió de l’OBEL/ULg, però dedicada 
a l’observació del comportament del professor durant 
l’ensenyament  de les classes d’EF. Es va fer servir 
per determinar les diferències observades entre els 
comportaments de diferents professors d’EF, concre-
tament entre professors experts i principiants, tot com-
provant‑ne la repercussió en els aprenentatges assolits 
pels alumnes. 

Rink (1983), va utilitzar l’OSCD-PE (Observa-
tion System for Content Development) per tractar de 
comprovar l’estabilitat en els comportaments d’ense-
nyament dels professors d’EF tot al llarg d’una uni-
tat didàctica. Aquest instrument tenia com a variables 
d’anàlisi més rellevants: el temps de classe, que aglu-
tinava el temps d’activitat en general, el temps invertit 
en la tasca, el temps que transcorria fins que s’iniciava 
la sessió i el temps de transició; el professor com a 
mànager, on s’inclouen la conducció de la classe i l’or-
ganització; el professor com a informador, que integra 
la informació inicial, les explicacions i les demostraci-
ons; el feedback; i el desenvolupament del contingut a 
treballar.

Aquests instruments d’observació del comportament 
del professor d’EF i d’altres, han estat utilitzats en nom-
broses investigacions. A continuació, i de forma resu-
mida, descrivim alguns dels estudis més rellevants on es 
posen de manifest els diferents usos que han estat assig-
nats als sistemes d’observació del professor:
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�En algunes investigacions es van comparar perfils 
generals del comportament dels mestres segons 
diversos aspectes: diversos nivells d’ensenyament 
(Piéron, 1982), perícia del mestre (Grant, 1985; 
Piéron 1982), segons l’experiència (Freedman, 
1978). Altres estudis es van enfocar cap a matèries 
específiques, com ara dansa (Piéron i Georis, 
1983; Lord i Petiot, 1987).
�Es van portar a terme rèpliques en diversos “mi
lieux” culturals, a Amèrica del Nord (Lirette, Paré 
i Caron, 1986), al Regne Unit (Hardy, 1993; Smith, 
Kerr i Min Qi Wang, 1993; Spackman, 1986), i a 
països asiàtics, com Corea (Kang i Lee, 1990).
�La variabilitat intraindividual del comportament 
del professor és crucial per validar dades recollides 
amb una observació única o generalitzar les dades 
de mestres individuals o estudiants en període de 

•

•

•

pràctiques. A aquesta conclusió es va arribar en 
l’estudi de Rink (1983) i de Kang i Lee (1990). A 
tots dos treballs es va observar que diversos com-
portaments, com ara retroacció, i esdeveniments 
d’organització, restaven estables en una unitat 
d’ensenyament. Altres variables, com ara fer pre-
guntes o el temps dedicat a la pràctica restaven in-
estables, però previsibles quan es relacionen amb 
la posició de la lliçó en una unitat d’ensenyament o 
unitat didàctica.

Instruments globals 
de registres temporals

Philips i Carlisle (1983), van utilitzar un instrument 
anomenat PETAI, amb el qual pretenien de registrar, tant 
els comportaments dels professors com el dels alumnes. 

Autor/Any Instrument/Tècnica Variables/Categories

W. Anderson  (1975) Video Data Bank Project • �Principals funcions interactives dels professors d’EF: 

B. Yerg (1977i 
1981), B. Yerg i 
B. Twardy (1982)

Sistema d’Observació 
del Comportament del 
Professor

• �Presentació de la tasca (task presentation)
• �Proporcionant oportunitats per practicar (providing opportunity for prac-

tice)
• �Administració de feedback (providing feedback)

M. Piéron 
i J. Piron (1981), 
M. Piéron (1982)

PROF/ULg • �Comportament del Professor:
 �Instrucció
 �Feedback
 �Organització 
 �Interacció afectiva amb els alumnes 
 �Intervencions verbals amb els alumnes
 �Observació silenciosa
 �Altres interaccions

J. Rink (1983) OSCD-PE* (Observation 
System for Content 
Development)

• �Temps de classe: 
 �Temp d’activitat
 �Temps invertit en la tasca
 �Inici de la sessió
 �Temps de transició.

• �Professor com a mànager:
 �Conducció de la classe 
 �Organització.

• �Professor com a informador: 
 �Informació inicial
 �Explicacions 
 �Demostracions. 

• �Feedback
 Desenvolupament del contingut a treballar

* �Les categories de l’OSCD-PE relacionades amb el professor i el feedback no es quantifiquen temporalment, només se n’analitzen els comportaments. L’única categoria en què 
hi ha registres temporals és la de Temps de Classe

5 
Taula 2 
Instruments per a la mesura de les variables temporals relacionats amb el professor.
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Les categories de registre es divideixen per tant en: ob-
servació del professor, que inclou l’anàlisi de les neces-
sitats dels alumnes, el temps d’instrucció i el temps de 
direcció i organització de classe; i observació de l’alum-
ne, on s’integren el temps dedicat a l’aprenentatge de 
la tasca i el temps dedicat a l’organització. El propòsit 
fonamental de l’estudi va ser establir una comparança 
entre professors d’EF, diferenciant els més efectius dels 
que ho eren menys, en funció dels resultats obtinguts en 
les anàlisis de les variables registrades. 

Carreiro da Costa i Piéron (1990), van fer ús d’un 
sistema d’Observació Multidimensional, que incloïa el 
registre de diverses variables, algunes relacionades amb 
la direcció i la gestió de la classe, unes altres amb els 
comportaments del professor i d’altres amb els compor-
taments dels alumnes. El sistema va ser desenvolupat per 
Carreiro da Costa com a part de l’estudi de la seva tesi 
doctoral (1988). L’objectiu fonamental de l’estudi on es 

va fer servir aquest sistema, va ser determinar la rela-
ció que hi podia haver entre un seguit de variables pro-
cés (relacionades amb les accions del professor durant 
les classes) i l’assoliment en l’aprenentatge dels alum-
nes. A més a més, aquest instrument es va aplicar en 
un altre conjunt d’estudis relacionats amb el paradigma 
procés‑producte. Les categories d’anàlisi de l’instrument 
d’observació són: temps de direcció i organització, com-
portament del professor i comportament de l’alumne.

Mc Kenzie (1991), va elaborar el SOFIT (Sistema 
d’observació del temps de condicionament), un instru-
ment que permet als investigadors i els supervisors ob-
servar la classe d’educació física i registrar els nivells 
d’activitat física dels estudiants i la conducta del mestre, 
i seleccionar els factors ambientals que són associats a 
les oportunitats de condicionament. El principal ús del 
SOFIT durant 1991-1994 va ser generar dades del nivell 
d’activitat dels estudiants i el context de la lliçó.

Autor/Any Instrument/Tècnica Variables/Categories

D. Philips i 
C. Carlisle 
(1983)

PETAI • �Observació del Professor (Teacher observation)
 �Anàlisi de les necessitats dels alumnes (analysing pupil’s needs)
 �Temps d’Instrucció (Teacher instruction time)
 �Temps de direcció i organització de classe (Teacher management time)

• �Observació de l’Alumne (Pupil observation):
 �Temps dedicat a l’aprenentatge de la tasca (Pupil allocated skill learning 
time)
 �Temps dedicat a l’organització (Pupil management time)

F. Carreiro 
da Costa 
(1988), 
F. Carreiro 
da Costa 
i M. Piéron 
(1990)

Sistema Observació 
Multidimensional I: 
GESTIÓ DEL TEMPS 

• �Temps de direcció i organització:
 �Temps funcional 
 �Temps d’instrucció 
 �Tiempo de organización 

• �Temps disponible per a la pràctica 

Sistema Observació 
Multidimensional II: 
Comportament 
del Professor

• �Sistema Multidimensional d’Instrucció
• �Sistema Multidimensional de feedback
• �Organització
• �Interacció afectiva amb els alumnes 

Sistema Observació 
Multidimensional III: 
Comportament 
de l’ALUMNe

• �Temps de Compromís Motor (específic i no específic)
• �Organització 
• �Compromís Cognitiu 
• �Espera 
• �Fora de la tasca 

T. L. McKenzie 
et al. (1991)

SOFIC • �Participació de l’estudiant (amb ítems de l’1 al 5)
• �Context de classe: informació general (K), informació sobre condicionament 

físic (P), activitat aeròbica (F), esports (S), joc reglat (G), organització (M), 
altres (O).

• �Participació del professor: informació sobre condicionament físic (P), demos-
tracions (D), informació general (I), observació (O), organització (M), fora de 
tasca (T).

5 
Taula 3 
Instruments globals per a la mesura de les variables temporals.
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Conclusions
Tots els instruments, sistemes i tècniques d’observa-

ció que acabem d’exposar, sobretot els relacionats amb 
l’estudi del comportament dels alumnes, poden ser utilit-
zats per al seguiment d’un subjecte o de diversos subjec-
tes experimentals. De fet, el rigor i l’efectivitat de la me-
sura d’aquests instruments dependrà força del nombre de 
subjectes que vulguem registrar alhora. En aquest sentit, 
podem fer un ús global de l’instrument, dedicant-nos a 
aplegar la conducta general que s’observa al grup-classe 
(tot seguint, per fer-ho, un criteri percentual del nombre 
d’alumnes involucrats en cada categoria), o bé realitzar 
un seguiment individual o de petits grups d’alumnes, per 
fer-ho, caldria la col·laboració d’un nombre d’observa-
dors elevat, tots ells entrenats per a aquesta tasca, amb 
la finalitat de tenir garanties d’èxit en els mesuraments.

Pel que fa a l’anàlisi de la conducta del professor, 
una evolució més avançada en la investigació ha con-
sistit a anar més enllà de la mera observació del com-
portament del docent, tot intentant buscar la informació 
amagada. Per fer-ho, s’han utilitzat diferents tècniques 
i instruments, com ara enquestes, entrevistes, incidents 
crítics, tècnica de pensament en veu alta i estimulació 
del record.
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Introducció
Dintre de l’Educació Primària, cal deixar de banda 

la idea que en la iniciació esportiva a l’atletisme ha de 
prevaler el treball tècnic mitjançant propostes analí‑
tiques, tot entenent el joc com un recurs a través del 

qual s’ha d’alliberar la tensió acumulada pel treball 
rutinari i com a mitjà per a mantenir una motivació 
minvada per una pràctica atlètica que ocasiona manca 
d’interès en els practicants. Joc i atletisme han d’anar 
plegats, especialment en el tercer cicle de l’Educació 
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Resum
En aquest estudi es comparen els efectes de l’enfocament Tradicional i Ludotècnic sobre les variables feedback, el temps 

d’organització, informació inicial, de compromís motor i utilitzat en la tasca en l’aprenentatge de les habilitats atlètiques. Hem 
comptat amb una mostra de 58 nens de 4t d’Educació Primària, dividits en dos grups experimentals, als quals se’ls aplica un tracta‑
ment de 18 sessions d’iniciació a l’atletisme dintre de l’horari escolar, basat en l’aprenentatge de les disciplines atlètiques (marxa, 
salt d’alçada i llançament de pes). Dels resultats obtinguts en el procés d’ensenyament‑aprenentatge, destaca que els subjectes de 
l’enfocament Ludotècnic dediquen més temps de compromís motor que no pas els de l’enfocament Tradicional, cosa que repercuteix 
en un increment del temps de pràctica de les activitats físiques i en una disminució del risc de problemes de disciplina; es perfila 
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Abstract
Effects of traditional and ludotechnical approach on variables related to learning of athletic skills

In this study the effects of the Traditional and Ludotechnical approach are compared on the feedback, organization time, initial 
information time, engagement motor time, and time “on-task” variables in learning of athletic skills. It is had counted with a 58 
children of 4th Primary School sample, divided in two experimental groups with a 18 initiation to athletics sessions treatment within 
the scholastic schedule, based on the learning of the athletic disciplines (athletic walk, high jump and shot put). Of the results obtai-
ned in the teaching-learning process, it emphasizes that the Ludotechnical approach subjects dedicate a greater motor engagement 
time with respect to the Traditional approach, which affects in an increase of the physical activities practice time and in a drop in 
the discipline problems risk, being outlined like an approach of initiation to athletics much more on the way with the pedagogical 
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Primària, on els jocs han d’anar deixant pas als es‑
ports a través dels jocs reglats, els miniesports, els 
esports simplificats, els preesports, etc. (Delgado, 
Valero i Conde, 2003).

Segons Piéron (1988), assolir un ensenyament 
eficaç de les activitats físiques i esportives dependrà 
del desenvolupament d’un clima positiu a classe, de 
l’organització de les activitats, dels feedbacks emesos 
pel professor i d’un elevat percentatge del temps dedi‑
cat pels alumnes a la matèria, on destaca especialment 
el de compromís motor, és a dir, el que l’alumne de‑
dica a la pràctica de les activitats físiques, i el temps 
utilitzat en la tasca, entès com el temps durant el qual 
l’alumne practica activitats directament relacionades 
amb els objectius de la sessió i/o aprenentatges de
sitjats.

Hi ha molts investigadors que assenyalen precisa‑
ment aquest temps de compromís motor i l’utilitzat en 
la tasca, com dos dels elements fonamentals per in‑
crementar l’aprenentatge de l’alumne (Ennis, 2003). 
Tant és així, que el temps invertit en l’organització del 
treball a l’aula de forma reduïda i precisa, facilita la 
direcció de la classe, car disminueixen els problemes 
de disciplina i s’assegura un temps d’activitat motriu 
elevat (Cuellar i Carreiro, 2001; Yonemura i cols., 
2004). 

Castejón i Pérez-Llantada (1999), en sintonia amb 
Piéron (1988), afegeixen el coneixement de resultats 
com un tercer element necessari per assolir aquest incre‑
ment en l’aprenentatge on, per mitjà d’una informació 
precisa, l’aprenent pot comparar la pròpia execució amb 
el model que ell mateix s’ha creat i amb la informació 
que li ha estat subministrada prèviament. En aquesta 
línia, podem destacar, entre les recomanacions que fan 
Cuellar i Piéron (2003), la recerca d’un augment del 
nombre de feedbacks amb la intenció de potenciar-ne el 
valor motivador i la quantitat d’experiències pràctiques 
viscudes.

La metodologia tradicional d’iniciació a la pràctica 
esportiva ha posat un èmfasi excessiu en el rendiment 
atlètic, en l’assoliment d’un gran domini de les habili‑
tats tècniques, igual com en una millora de les quali‑
tats físiques, i ha aconseguit que un percentatge elevat 
de nens hagin aconseguit un escàs èxit, sense arribar a 
comprendre ni tan sols la dinàmica dels jocs que han 
practicat. Ben al contrari, els enfocaments alternatius 
busquen estudiants molt més actius i hàbils en les pro‑
postes pràctiques que es desenvolupen, amb objectius 
més lúdics i la formació en valors, i tenen com a meta 

final la creació d’uns hàbits perdurables de pràctica es‑
portiva que repercuteixin en la salut i en qualitat de 
vida (Valero, 2005).

Calderón i Palao (2005), comparant diferents formes 
d’organització de la sessió en l’aprenentatge de les habi‑
litats atlètiques obtenen que el temps d’execució motriu i 
el nombre de repeticions realitzades de cada exercici és 
major en l’organització mitjançant circuits, a més a més 
que aquest sistema és percebut com a més motivant, en‑
front de l’organització en fileres, que genera més temps 
d’espera.

Arran d’aquests plantejaments, entre els educadors 
apareix el dubte de si els enfocaments alternatius són 
capaços d’aportar percentatges de feedbacks i temps 
de pràctica similars als tradicionals, especialment en el 
temps utilitzat en la tasca.

Si acceptem la premissa errònia de l’enfocament tra‑
dicional, que l’objectiu principal en la iniciació espor‑
tiva és l’aprenentatge de gestos i habilitats tècniques, la 
incògnita és conèixer si l’enfocament Tradicional és ca‑
paç d’aportar un major temps utilitzat en la tasca enfront 
de l’enfocament alternatiu, que busca principalment més 
quantitat d’experiències pràctiques i divertides, a través 
dels seus plantejaments lúdics, com proposen Valero i 
Conde (2003), mitjançant l’“enfocament Ludotècnic” 
d’iniciació a l’atletisme.

Per tant, el principal objectiu d’aquesta investiga‑
ció és comprovar si hi ha diferències en el feedback 
subministrat pel professorat, en el temps dedicat a 
l’organització de la tasca i en l’administració de la 
informació, i també en el de compromís motor i en 
l’utilitzat en la tasca per part de l’alumnat, en funció 
de l’enfocament d’ensenyament aplicat a la iniciació a 
l’atletisme.

Mètode
Subjectes

Els participants en aquest estudi han estat un to‑
tal de 58 alumnes de 4t d’Educació Primària amb una 
edat compresa entre els 9 i els 10 anys; 23 eren barons 
i 25 dones. No n’hi havia cap amb experiència prèvia 
en l’atletisme. Els grups han estat formats cadascun per 
29 subjectes, i s’ha assignat a l’atzar el tractament que 
han rebut, un grup d’ensenyament Tradicional i un grup 
d’ensenyament Ludotècnic.    

Tres mestres amb l’especialitat en Educació Física 
han pres part en aquesta investigació. Tots ells han es‑
tat formats en els dos enfocaments d’iniciació espor‑
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tiva i cadascun s’ha especialitzat en una de les tres 
disciplines atlètiques posades en pràctica (marxa atlè‑
tica, llançament de pes i salt d’alçada). Per tant, cada 
mestre ha passat per tots dos grups durant un total de 
6 sessions.

Enfocaments d’ensenyament
Amb l’enfocament Tradicional, també entès 

com a basat en l’aprenentatge analític de l’habilitat, 
s’han realitzat divuit sessions de 45 minuts cadas‑
cuna, sis d’iniciació a la marxa atlètica, sis al salt 
d’alçada i unes altres sis d’iniciació al llançament de 
pes; cada sessió ha estat composta per tres exercicis 
d’assimilació, tres d’aplicació i un joc al final de cada 
sessió, tal com detalla Valero (2004). Abans de co‑
mençar cada sessió s’ha fet un petit escalfament d’uns 
set minuts de durada, que ha estat comú per als dos 
enfocaments i amb el qual s’ha pretès d’evitar possi‑
bles lesions. L’ordre en la successió en l’ensenyament 
de les disciplines atlètiques també ha estat el mateix 
per als dos grups: es comença amb la marxa atlètica, 
després el salt d’alçada i finalment el llançament de 
pes.

Amb l’enfocament Ludotècnic s’han realitzat igual‑
ment divuit sessions, i cada sessió ha estat composta per 
cinc propostes ludicoanalítiques i dues propostes glo‑
bals, tal com especifiquen Valero i Conde (2003), en un 
manual elaborat per desenvolupar aquesta proposta me‑
todològica. Les propostes ludotècniques són jocs modifi‑
cats, als quals hom ha afegit alguna o algunes regles que 
fan referència al gest tècnic. Mentre que en les primeres 

sessions s’inclou un nombre molt reduït d’aquestes re‑
gles (una o dues), tan bon punt es van dominant se n’hi 
afegeixen de noves, fins a assolir que tots els elements 
o fases de què estigui compost el gest atlètic hagin estat 
treballats. Un exemple que pot ajudar a il·lustrar-ho se‑
ria el cas de l’aprenentatge del salt d’alçada, la proposta 
ludotècnica anomenada “El salt creatiu”, que consisteix 
a saltar a un matalàs de seguretat per damunt d’un elàstic 
subjectat pels companys, sense repetir la forma de saltar 
que hagi realitzat el company anterior; aquí la regla que 
inclou el professor és que la correguda que han de fer 
els nens sempre ha d’ésser en línia corba.

D’altra banda, les propostes globals són jocs que 
tracten de donar una visió de conjunt de la disciplina 
atlètica, conjuminant els diferents elements tècnics tre‑
ballats a la fase anterior. Continuant amb l’exemple de 
l’aprenentatge del salt d’alçada, una proposta global 
seria el joc anomenat “El campionat d’alçada”, on el 
gran grup se situa al davant d’un elàstic subjectat per 
dos nens col·locats ran dels matalassos de seguretat. 
El nen que ha de saltar tria l’alçada i un cop realit‑
zat el salt ocupa el lloc d’un dels nens que subjectava 
l’elàstic. En aquesta proposta, el nen ja no posa atenció 
en una regla tècnica, sinó que busca integrar tots els 
elements tècnics treballats aïlladament a la fase ante‑
rior, per tal d’assolir l’objectiu del joc, que és superar 
l’elàstic (fig. 1).

Procediment
Totes i cadascuna de les sessions han estat enre‑

gistrades mitjançant dues càmeres de vídeo, l’una de 
cara a l’altra, que han recollit tot el terreny on s’han 
dut a terme les sessions, amb la intenció de poder va‑
lorar el procés d’ensenyament-aprenentatge (feedbacks 
emesos, temps de compromís motor, utilitzat en la tasca, 
d’informació inicial, d’organització de la tasca i dedicats 
a la part principal). 

Professors i alumnes han estat observats durant 
tota la sessió, de tal manera que el temps invertit a 
organitzar el grup al principi de cada exercici (temps 
d’organització de la tasca) i el temps dedicat a donar la 
informació inicial de cada exercici (temps d’informació 
inicial) s’ha obtingut de l’anàlisi directa de la filma‑
ció en vídeo, mentre que el temps de pràctica (temps 
invertit en la part principal) s’ha aconseguit després 
de descomptar del temps total invertit en la sessió, el 
temps d’organització i d’informació, igual com el dedi‑
cat a l’escalfament. 

5 
Figura 1 
Proposta global per a l’aprenentatge del salt d’alçada a través de 
l’enfocament Ludotècnic.



PEDAGOGiA EsPORTIVA

84  •  2n trimestre 2006 (32-38)apunts EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS 

  

35

La resta de períodes analitzats han estat, el temps uti‑
litzat en la tasca, com ara els segons en què el subjecte 
realitzava un gest similar a la tècnica de cada disciplina 
(llançament de pes, marxa atlètica o salt d’alçada), i el 
temps de compromís motor, entès com la quantitat de 
segons durant els quals el subjecte realitzava l’activitat 
que havia estat proposada pel professor.

Mitjançant l’enregistrament en casset de la informa‑
ció emesa per cadascun dels tres professors s’ha registrat 
el nombre de feedbacks i se n’han distingit quatre cate‑
gories: feedbacks massius generals (adreçats a tot el grup 
i sense aportar informació tècnica detallada de com s’ha 
realitzat el gest), feedbacks massius específics (informa‑
ció adreçada a tot el grup detallant aspectes tècnics, com 
ara angulacions de segments corporals), feedbacks indi‑
viduals generals i feedbacks individuals específics (tots 
dos adreçats a un sol individu i amb les característiques 
detallades anteriorment).

Per a la comptabilització dels diferents temps dedica‑
ts a la matèria s’han seleccionat a l’atzar quatre subjec‑
tes de cada grup experimental, dos de sexe masculí i dos 
de sexe femení, i s’han analitzat totes i cadascuna de les 
sessions.

L’anàlisi de tot aquest procés (feedbacks, temps 
d’organització i informació, i també temps de pràcti‑
ca), el va portar a terme un llicenciat en Ciències de 
l’Activitat Física i de l’Esport, que ja tenia experiència 
en l’anàlisi de sessions d’Educació Física, i al qual li va 
ser calculat l’índex de fiabilitat intraobservador, a través 
de la selecció d’una sessió a l’atzar per analitzar-la dues 
vegades; vam obtenir un percentatge elevat, al voltant 
del 96 % per a cadascuna de les variables estudiades, 
mitjançant la fórmula (nombre menor/nombre major) x 
100 descrita per Siguan i Anguera (1989).

Anàlisi de dades
Per tal d’analitzar el procés d’ensenyament-aprenen‑

tatge s’ha fet servir l’Anàlisi de la Variància Multivariant 
o MANOVA, amb un únic factor anomenat metodologia 
que compta, alhora, amb dos nivells: grup Ludotècnic i 
grup Tradicional. 

Resultats i discussió
Anàlisi descriptiva dels resultats 
segons la metodologia utilitzada

A la taula 1 es presenten els valors obtinguts per a 
la variable feedback, tot diferenciant entre massius ge‑
nerals, massius específics, individuals generals i indivi‑
duals específics. S’observa que l’N, no coincideix amb 
el nombre total de sessions impartides, a causa del fet 
que una part de les dades, a quatre de les sessions im‑
partides, no van poder ser enregistrades per problemes 
tècnics.

Tots els tipus de feedbacks recollits, han estat sempre 
emesos pel professor, en més nombre per al grup Tradi‑
cional, que no pas per al Ludotècnic, cosa que indica 
que amb l’enfocament Tradicional el professor tendeix a 
donar més informació, tant al grup com a cada individu, 
sobre les seves accions, de forma general i específica; 
les diferències  més grans s’observen als feedbacks indi‑
viduals generals (grup Ludotècnic 27,00 davant del grup 
Tradicional 34,06) i pel que fa als feedbacks massius es‑
pecífics, l’una metodologia i l’altra aporten xifres molt 
semblants (grup Ludotècnic 10,47 i grup Tradicional 
10,53). 

Seguint Piéron (1999), els feedbacks emesos pels 
dos enfocaments es troben en un punt intermedi dintre 

Variables
Mitjana Desviació típica N

Ludotècnic Tradicional Ludotècnic Tradicional Ludotècnic Tradicional

Feedback massiu general 5.60 6.18 4.95 6.16 15 17

Feedback massiu específic 10.47 10.53 7.44 10.04 15 17

Feedback individual general 27.00 34.06 16.62 18.35 15 17

Feedback individual específic 24.87 29.71 21.22 23.82 15 17

5 
Taula 1 
Descriptius diferenciant entre enfocament Ludotècnic i Tradicional per a la variable feedbacks.
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de la taxa establerta, entre 1 i 5 feedbacks per minut. 
De la mateixa manera, Fink i Siedentop (1989), expres
sen que la xifra mitjana per a cada sessió de 30 minuts 
oscil·la entre 30 i 60, límits entre els quals es troben 
els dos enfocaments, amb uns valors que voregen els 
50 feedbacks per cada 30 minuts de sessió d’Educació 
Física.

En la investigació centrada en la formació inicial dels 
docents, portada a terme per Villar (1993), s’obté una 
mitjana de 68 feedbacks per lliçó, xifra molt semblant 
a l’obtinguda amb l’enfocament Ludotècnic, i lleugera‑
ment inferior als 80 feedbacks de l’enfocament Tradi‑
cional. Aquests resultats obtinguts per als dos enfoca‑
ments són qualificats com a “bons”, per Delgado (1990, 
pàg. 55), tal com estableix al barem que elabora en la 
seva tesi doctoral sobre la competència del professor 
d’Educació Física.    

Centrant l’atenció en l’anàlisi dels diferents 
temps, la taula 2 aporta els valors mitjans dels temps 
d’organització, informació, part principal, compromís 
motor i utilitzat en la tasca; hi podem observar que el 
temps dedicat a l’organització de la tasca i l’invertit en 
la part principal per sessió són més grans per al grup 
Tradicional. 

Al grup Ludotècnic, els valors del temps dedicat a la 
informació inicial, de compromís motor i a la tasca són 
més grans (figura 2), cosa que es pot interpretar com 
que el professor amb l’enfocament Ludotècnic fa servir 
més temps per explicar als subjectes les regles de cada 
joc i això redueix el temps dedicat a la part principal. 
Paradoxalment, es pot apreciar que és superior el temps 
que els subjectes dediquen tant a realitzar l’activitat pro‑
posada pel monitor (temps de compromís motor), com 

aquell en què els subjectes realitzen moviments enfocats 
a la millora de les tècniques atlètiques (temps utilitzat 
en la tasca); això és especialment visible per al temps 
de compromís motor. D’altra banda, els professors del 
grup Tradicional dediquen més temps a l’organització 
dels nens per poder portar a terme les propostes, i els 
alumnes perden una major quantitat de temps en acti‑
vitats no relacionades directament amb l’objectiu de la 
sessió.

Comparant els resultats obtinguts aquí amb els d’al‑
tres investigacions, cal assenyalar que Siedentop (1998, 
pàg. 60), obté que la quantitat de temps dedicat a orga‑
nitzar els subjectes per a les classes de Primària és d’un 
25 %, percentatge sensiblement pitjor que els obtinguts 
per totes dues metodologies, un 20 % (enfocament Lu‑
dotècnic) i un 21 % (enfocament Tradicional), a causa 
del fet que a més temps d’organització, correspon me‑
nys temps de pràctica. Seguint la classificació establerta 
per Delgado (1990, pàg. 47), aquests temps són valorats 
com a “bons”, en estar compresos en el tram del 20 al 
30 %. El temps dedicat a donar la informació inicial, ha 
estat d’un 15,6 % per a l’enfocament Ludotècnic i d’un 
13,2 % per a l’enfocament Tradicional, percentatges 
dintre del rang considerat com a “normal” per Piéron 
(1988).

Quant al temps de compromís motor, ha estat neta‑
ment superior per al grup Ludotècnic, amb un 36,6 %, 
davant d’un 12,9 % per part del grup Tradicional, cosa 
que revela uns valors per a l’enfocament Ludotècnic 
molt superiors i fora dels marges establerts per Metzler 
(1989), per a la mitjana dels alumnes, fixada entre el 10 
i el 20 %, i per damunt del 30 % establert per Siedentop 
(1998).

Variables
Mitjana Desviació típica N

Ludotècnic Tradicional Ludotècnic Tradicional Ludotécnico Tradicional

Temps informació inicial 262.27 226.38 84.20 56.57 18 18

Temps organització 345.38 369.05 157.14 148.78 18 18

Temps part principal 1671.33 1722.83 390.29 378.83 18 18

Temps compromís motor 612.73 223.87 323.22 234.54 15 17

Temps utilitzat tasca 139.07 131.02 158.55 171.30 15 17

5 
Taula 2 
Descriptius diferenciant entre enfocament Ludotècnic i Tradicional per a les variables temporals del procés d’ensenyament-aprenentatge.
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Anàlisi inferencial per grups 
d’aprenentatge

Per comparar els resultats obtinguts considerant 
l’enfocament utilitzat, s’ha realitzat una Manova d’un 
únic factor, la metodologia, amb la finalitat de detectar 
si en funció d’aquesta, els resultats per a les variables 
observades són diferents, és a dir, si existeix efecte de la 
metodologia sobre els feedbacks i els temps utilitzats.

Primerament, s’han aplicat les proves per comprovar 
les hipòtesis prèvies, com ara la de Box, la d’esfericitat 
de Bartlett i els contrastos de Levene; totes es com‑
pleixen.

A continuació, s’ha procedit a realitzar la prova 
de contrast multivariant, i s’ha obtingut un p-valor de 
0,003, cosa que revela que hi ha diferències significati‑
ves entre les diferents variables en funció de la metodo‑
logia utilitzada.

A la taula 3, es presenten els resultats obtinguts en 
realitzar els contrastos Univariables, on s’observa que 
existeix un p-valor de 0,000 per a la variable “Temps 
de compromís motor”, que indica que hi ha diferèn‑
cies significatives entre els temps dedicats a la tasca en 
l’enfocament Ludotècnic enfront de l’enfocament Tradi‑
cional: el grup Ludotècnic dedicava més espai de temps 
a la realització de l’activitat  proposada. D’altra banda, 
els alumnes de l’enfocament Tradicional inverteixen 
menys temps en l’activitat que proposa el professor; 
com a conseqüència, aquest temps és dedicat a un seguit 
d’altres d’activitats no suggerides pel professor. Aquests 
resultats coincideixen amb els obtinguts per Martín-Re‑
cio (2003), on un estil d’ensenyament més lúdic i amb 

5 
Figura 2 
Gràfics Box-Whisker per a la Informació Inicial, Compromís Motor i 
Temps utilitzat en la Tasca.

Variable
p-valor

Esfericitat assumida

Feedback massiu general 0.774

Feedback massiu específic 0.984

Feedback individual general 0.266

Feedback individual específic 0.551

Temps informació inicial 0.162

Temps organització tasca 0.942

Temps part principal 0.620

Temps compromís motor 0.000

Temps utilitzat tasca 0.892

5 
Taula 3 
Contrast Univariable per a la variable feedback i temporals del 
procés d’ensenyament-aprenentatge.
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més llibertat d’actuació de l’alumne, aconsegueix que el 
temps de compromís sigui més gran que no pas fent ser‑
vir un estil d’ensenyament més autoritari i més basat en 
tasques, on el professor ordena i l’alumne obeeix.

Per a la resta de les variables no hi ha diferències sig‑
nificatives, cosa que indica que, malgrat que a l’anàlisi 
descriptiva s’hi havien observat diferències entre amb‑
dós grups experimentals, aquestes no arriben a ser tan 
rellevants com per poder afirmar que l’aplicació d’una 
metodologia o una altra repercuteix en més quantitat de 
feedbacks o en el temps utilitzat en la tasca.

Conclusions
Per tant, aquests resultats ens porten a una primera 

conclusió que seria que, tant un enfocament d’iniciació 
a l’Atletisme com l’altre obtenen percentatges equipa‑
rables als d’altres sessions analitzades en investigacions 
per a les variables feedback, temps d’organització i 
d’informació inicial; tots plegats són qualificats com a 
“bons”. Pel que fa a la variable temps de compromís 
motor, l’enfocament Ludotècnic aconsegueix millors 
valors enfront de l’enfocament Tradicional i del per‑
centatge mitjà establert per diferents autors per a les 
sessions de Primària.

La segona conclusió és que l’enfocament Ludotècnic 
d’iniciació a la pràctica atlètica pot arribar a uns apre‑
nentatges tant o més eficaços que l’enfocament Tradi‑
cional, a causa del fet que aconsegueix que els alumnes 
estiguin practicant les activitats directament relacionades 
amb l’aprenentatge de les habilitats i tècniques atlètiques 
(principal objectiu de l’enfocament Tradicional) amb uns 
temps utilitzats en la tasca molt semblants i amb uns per‑
centatges similars quant a quantitat i tipus de feedbacks 
aportats pel professor. No obstant això, el gran avantatge 
que té l’enfocament Ludotècnic és l’existència d’un incre‑
ment significatiu en el temps de compromís motor, en re‑
lació a l’enfocament Tradicional, cosa que repercuteix en 
una disminució del risc de problemes de disciplina, i en 
un major temps de pràctica de l’activitat física per part del 
nen; això pot incidir positivament en la creació d’hàbits 
perdurables de pràctica esportiva, i es perfila com un en‑
focament d’iniciació a l’atletisme molt més en sintonia 
amb els principis pedagògics i amb les finalitats que per‑
segueix l’Educació Física en l’Educació Primària.
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Introducció 
En els últims, anys han aparegut en les publicacions 

científiques alguns articles sobre experiments realitzats 
amb un nou sistema d’entrenament que utilitza vibra­
cions aplicades a una part del cos o al cos sencer. A la 
fi dels noranta, a Alemanya, Itàlia, Noruega i els Estats 
Units, es van dissenyar uns dispositius que permetien 
transmetre vibracions mecàniques a diferents parts del 
cos humà. Alguns s’aplicaven al tendó, altres a algun 
segment corporal i altres a tot el cos; aquest últim mèto­
de és el més utilitzat i és anomenat WBV (Whole Body 
Vibration). 

Els instruments vibratoris permeten de controlar la 
freqüència, l’amplitud i el temps d’aplicació de les vi­
bracions. Els dispositius més utilitzats consisteixen en 
una plataforma vibratòria sobre la qual es col·loca el 
subjecte que efectua l’entrenament i un sistema compu­
teritzat de control. Aquests dispositius transmeten les vi­
bracions a tot el cos (WBV).

L’entrenament mitjançant aplicació de vibracions 
(VT) provoca efectes similars a l’entrenament amb ci­
cles de estirament-escurçament d’una forma molt més 
controlada i tot garantint la integritat de l’aparell loco­
motor. 

Efectes de l’entrenament amb vibracions 
mecàniques sobre la performance neuromuscular
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Laboratori de Ciències Morfofuncionals de l’Esport. 
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Resum
Ja fa unes quantes dècades que hom estudia els efectes de les vibracions sobre l’organisme humà. Al principi s’avaluaven 

aquests efectes en relació amb patologies produïdes per l’exposició perllongada de tipus ocupacional. No obstant això, es van 
començar a fer estudis sobre el possible benefici de l’aplicació de la vibració en esportistes i a la llum dels primers resultats es va 
concloure que es produïa una millora en la flexibilitat. Va ser el rus Nazarov qui va realitzar aquests primers estudis amb atletes, 
amb l’aplicació d’una vibració local. A poc a poc, van anar apareixent diversos estudis sobre la vibració local o aplicada a tot el cos 
(WBV), però en altres variables com ara la força, la potència i la capacitat de salt. Malgrat que no hi ha consens en l’aplicació de 
protocols d’entrenament i els resultats que se n’obtenen, l’entrenament amb WBV es troba en auge, perquè sembla oferir uns resul­
tats benèfics de manera més ràpida que no pas l’entrenament convencional. El propòsit de l’article que presentem és realitzar una 
revisió bibliogràfica sobre l’evolució de l’entrenament de WBV amb les seves aplicacions i efectes sobre la performance muscular.

Paraules clau
Vibracions mecàniques, Entrenament esportiu, Resposta hormonal, Massa òssia, Sistema cardiovascular.

Abstract
Effects of mechanical vibration training on neuromuscular performance

The effects of vibration upon the human organism are being studied since a few decades ago. In the beginning, such effects were 
studied regarding certain pathologies produced by the prolonged exposure of occupational type vibration. However, the possible 
benefits of the application of vibration to sports men started being studied, and it was concluded, from the first results, that there 
was an improvement in flexibility. The first studies were done with athletes by the Russian Nazarov, applying a local vibration. 
Afterwards, other studies were performed, either with local application of vibration or with whole body vibration (WBV), with other 
variables such as strength, power, and jump ability. Even though there is no consensus on the protocol application and the results 
obtained, the WBV training is gaining popularity since it seems to offer beneficial effects much quicker than conventional training. 
The purpose of the present study is to present a bibliographic al review about the evolution of WBV training with its applications and 
effects on muscle performance.
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Com a efecte de la vibració, el teixit muscular es veu 
sotmès a una modificació de la longitud en un període 
breu de temps, aquest estirament ràpid afavoreix l’esti­
mulació del reflex miotàtic. En aplicar vibracions d’unes 
característiques determinades, s’activa el reflex tònic vi­
bratori (RTV), que provoca l’estimulació muscular per 
via reflexa. El RTV representa una successió d’estímuls 
reflexos induïts per la vibració. 

Quan s’apliquen vibracions d’una freqüència i ampli­
tud determinades al cos s’observa un augment de l’acti­
vitat electromiogràfica (EMG), immediatament després 
apareixen respostes hormonals, i a llarg termini sembla 
possible que es produeixin canvis estructurals, tant als 
músculs com als tendons i als ossos. El mètode produeix 
un volum de treball altíssim, no reproduïble en altres sis­
temes. Com a exemple direm que 5 sèries de 30 segons 
de vibració a 30 Hz produeixen 4.500 contraccions. Al­
guns autors han considerat que és un dels avanços més 
importants en els mitjans d’entrenament de la força, la 
velocitat i la flexibilitat. 

Les expectatives que ha generat el sistema es ba­
sen en la facilitat d’ús i en la rapidesa en l’aparició 
de resultats, si hi afegim que el temps necessari per 
fer una sessió d’entrenament pot ser de deu minuts, 
tres dies per setmana, no resulta gens estrany que el 
sistema es comenci a utilitzar en àmbits tan variats 
com l’entrenament esportiu, la medicina espacial, la 
rehabilitació, el fitness en empreses, la medicina pre­
ventiva, etc.

L’objectiu del nostre estudi és fer una revisió de la 
literatura disponible sobre WBV i intentar d’oferir una 
visió global sobre el seu desenvolupament, les bases fí­
siques, les aplicacions, els beneficis i els possibles riscos 
en l’àmbit de la performance neuromuscular.

Model mecànic de vibracions 
aplicades al cos sencer (WBV)

El cos humà es troba exposat a vibracions en molts 
esports, com per exemple l’esquí alpí, la bicicleta tot 
terreny, el skating, etc. (Griffin, 1994; Nigg et al., 
1997; Mester et al., 2000; Yue i Mester, 2002), en al­
gunes realitzacions de treball (Griffin, 1994) igual que 
durant un viatge, bé sigui per carretera, per ferrocarril 
o per mar.

Les vibracions poden causar molèsties, interferències 
amb les activitats i problemes de salut, encara que tam­
bé tenen el potencial de causar millores en alguns en­
trenaments de força, normalment realitzats dempeus; és 

el que es coneix en l’entorn de l’esport com a entrena­
ment amb vibracions de cos sencer (WBV-Whole Body 
Vibration).

Les respostes humanes a les vibracions comporten 
tant respostes biomecàniques com fisiològiques. Els pro­
cessos de les respostes biomecàniques impliquen compli­
cacions atès que el cos està compost de molts segments 
de masses rígides i oscil·lants; aquestes últimes són to­
tes les parts no rígides del cos, com ara òrgans interns, 
fluids, teixits tous i fins i tot músculs.

S’han dissenyats diversos models de molla-esmor­
teïdor-massa per simular la transmissió de la vibra­
ció de cos sencer (Roberts et al., 1966; Von Gierke, 
1971; Sandover, 1971; King, 1975; Cole,1978; Ghis­
ta, 1982).

En el cas de WBV l’estímul mecànic s’aplica als 
peus del subjecte situat sobre la plataforma vibratò­
ria. Les oscil·lacions produïdes es transmeten per tot 
el cos i són esmorteïdes a cada articulació. Els siste­
mes viscoelàstics que hi ha a cada articulació provo­
quen una atenuació del senyal mecànic a mesura que 
ens allunyem del focus generador (plataforma), de tal 
manera que la part més allunyada, el cap, rep un se­
nyal especialment feble perquè aquest ha estat atenuat 
primer als turmells i tot seguit als genolls, els malucs 
i la columna.

El moviment oscil·latori produeix acceleracions en 
la direcció vertical de l’ordre de 70 m·s–2 (7,24 vega­
des l’acceleració de la gravetat), a nivell del suport, uti­
litzant una freqüència de 30 Hz amb una amplitud de 
4 mm. L’acceleració quedarà més atenuada si els seg­
ments inferiors es troben en semiflexió. En aquest cas, 
amb cada oscil·lació es produeix un estirament a nivell 
dels músculs i tendons implicats. Aquests 

es comporten com un sistema format per un ressort 
i un amortidor. Si es desitja transmetre més nivell de 
vibració a la part superior de la cama simplement cal re­
colzar els talons sobre la plataforma per eliminar l’acció 
esmorteïdora dels turmells.

L’atenuació del nivell de vibració en la part superior 
del cos disminueix el risc que algun òrgan pugui entrar 
en ressonància. La freqüència de ressonància de les di­
ferents parts del cos sotmeses a vibracions verticals es 
troben per sota dels 10 Hz excepte en els ulls, que te­
nen entre 20 i 25 Hz de freqüència de ressonància (Yue 
et al., 2001). Amb l’objectiu d’evitar els problemes de 
ressonàncies, la majoria de les màquines de vibració no 
permeten l’ús de freqüències que puguin representar un 
risc per a la salut (fig. 1).
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Efectes del VT sobre la flexibilitat
Les primeres observacions sobre els efectes de l’apli­

cació de vibracions mecàniques a tot el cos com a mèto­
de d’entrenament, es van centrar en els efectes sobre el 
sistema neuromuscular. Va ser Nazarov, citat per Kün­
nemeyer i Schmidtbleicher (1997), qui va observar que 
l’exercici d’estirament juntament amb vibracions produïa 
una millora en la flexibilitat més gran que no pas l’exer­
cici d’estirament per ell sol. Arran d’aquesta observació 
es van fer dues hipòtesis sobre dos mecanismes possi­
bles de la WBV per a augmentar la flexibilitat: un canvi 
en el llindar de dolor, i l’estimulació dels òrgans tendi­
nosos de Golgi (inhibició de la contracció) (Issurin et 
al., 1994). Tanmateix, alguns investigadors (Magnusson 
et al., 1998 i 2000; Halbertsma et al., 1999) defensen 
que el primer mecanisme és el més probable a causa del 
fet que es produeix un canvi en la percepció de l’estira­
ment del múscul; per tant, sembla que els canvis en els 
detectors de longitud (fusos musculars) influirien en la 
percepció del moviment.

En un estudi realitzat amb dones sedentàries, que 
mesurava la flexibilitat amb el test “seat and reach”, 
els autors van observar l’efecte induït per la WBV sobre 
aquest paràmetre fent servir 2 freqüències distintes. Es 
va utilitzar una freqüència de 20 Hz i una altra de 40 Hz 
(amplitud de 4 mm), i es va observar que la de 20 Hz 
produïa una millora mentre que la de 40 no només no 
produïa millora sinó que disminuïa la flexibilitat (Cardi­
nale i Lim, 2003). 

Efectes del VT sobre el sistema 
neuromuscular

Malgrat que gairebé tots els articles esmentats ante­
riorment tracten sobre la millora de la flexibilitat, la ma­
joria dels articles publicats posteriorment basen les seves 
investigacions en els efectes sobre la força i l’activació 
neural mesurada per EMG.

El 1998, Bosco i col·laboradors van estudiar dos 
grups de subjectes actius practicants d’handbol, amb la 
finalitat d’estudiar els efectes de les WBV. Després de 
10 dies d’aplicació de vibracions amb una durada de 
10 minuts al dia van observar canvis significatius en la 
potència de salt (CMJ) i en salts reactius continus en 
5 segons (CJ5) (fig. 2). 

Un any més tard Bosco i col·laboradors publiquen 
dos estudis on postulen que l’efecte de les WBV és im­
mediat també després d’1 sola sessió (l’anomenat efecte 
agut) (Bosco et al., 1999a i 1999b). 

5 
Figura 1 
Model de simulació del sistema d’esmorteïment.

5 
Figura 2 
Comparança, entre grup control i experimental, de l’altura 
d’elevació del centre de gravetat per al millor intent en el test de 
salt continu durant 5s (CJ5) abans i després de 10 dies de període 
experimental (mitjana  DS), Bosco et al., 1998
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En un estudi de Bosco et al. (1999b) s’intenta d’obser­
var com afecta la vibració les propietats mecàniques dels 
músculs flexors dels braços només amb una sessió. Per 
fer-ho, s’aplica la vibració només en un braç. S’observen 
diferències significatives en potència mitjana en el braç 
tractat amb les vibracions; encara que l’electromiografia 
(RMS) no havia canviat, en dividir aquesta per la potèn­
cia mecànica, per tal d’esbrinar l’índex d’eficàcia neural, 
s’observen augments estadísticament significatius. 

El mateix any, Issurin i Tenembaum (1999) tam­
bé publiquen un estudi sobre els efectes aguts del VT; 
comparant dues poblacions (atletes i afeccionats) van 
observar millores significatives aplicant una sola ses­
sió (efecte agut) i no va haver diferències per a l’efecte 
residual (en aquest cas, aquest efecte és determinat per 
un entrenament sense vibració després d’una sèrie amb 
vibració). Rittweger i col·laboradors (2000) van realit­
zar un estudi amb dues poblacions (homes i dones) en 
el qual van observar una disminució en la força màxima 
voluntària (MVF) en l’extensió de la cama, disminució 
de l’altura de salt (CMJ) i atenuació de la freqüència 
mitjana d’EMG durant la contracció voluntària màxima. 
En l’índex d’eficàcia neural (RMS/potència) s’observen 
augments estadísticament significatius.

El grup de Bosco (2000) publica un estudi després 

d’un tractament de WBV en el qual van observar un aug­
ment de l’efectivitat neuromuscular. Aquest augment és 
expressat mitjançant el quocient entre la potència i el se­
nyal EMG i, aquesta relació ha disminuït després d’un 
entrenament de 10 minuts (2 sessions de 5 minuts amb 
6 minuts de recuperació entre elles) car s’observa una dis­
minució de l’activitat EMG dels músculs extensors de la 
cama i un augment en l’output de potència muscular. És 
un efecte similar al que es reflecteix al final d’un pro­
grama de llarga durada d’entrenament de força i potència 
(Komi et al., 1978). De la mateixa manera, en atletes en­
trenats amb càrrega submàxima en un rang del 70-80 % 
d’1RM la resposta màxima d’EMG va disminuir al princi­
pi de l’entrenament (Häkkinen i Komi, 1985), per tant, és 
possible que el VT provoqui una adaptació biològica que 
té connexió amb un efecte de potenciació neural similar 
al produït per l’entrenament de força i potència. Sembla 
que, igual que amb l’entrenament de força, les primeres 
estructures que es veuen influïdes per l’entrenament són 
els components neurals específics i els seus mecanismes 
de feedback propioceptors (Bosco et al., 1983; Häkkinen 
i Komi, 1985). L’activació neural pot ser influïda per un 
augment de l’activitat de sincronització de les unitats mo­
tores (Milner-Brown et al., 1975); encara que tampoc es 
pot excloure la millora en la coactivació dels sinergistes 
i una inhibició superior d’antagonistes; de tota manera, 
l’augment de l’activació neural sembla dependre d’algun 
mecanisme intrínsec (Bosco et al., 2000).

Torvinen i col·laboradors (2002a) realitzen un estudi 
amb homes i dones, en el qual se sotmeten a dues ses­
sions en 2 dies consecutius amb WBV aplicada durant 
4 minuts a un grup i sense vibració aplicada a l’altre 
grup. L’efecte va ser un augment transitori en l’altura de 
salt (CMJ), millora en la força isomètrica dels extensors 
dels genolls i millora de l’equilibri corporal; als 60 mi­
nuts, no obstant això, les diferències ja no eren signi­
ficatives. D’altra banda, en altre estudi similar a l’an­
terior (2002b). Torvinen i col·laboradors van mostrar 
que els 4 minuts d’entrenament de vibració no produïen 
canvis estadísticament significatius en els tests de força 
i d’equilibri, mentre que el senyal EMG mostrava sig­
nes de fatiga. En un altre estudi, el mateix grup (2002c) 
va augmentar el període d’entrenament amb vibracions 
a 4 mesos, utilitzant 56 individus sans d’ambdós sexes; 
en aquesta investigació es va estudiar la performance i 
l’equilibri corporal, i es va observar que l’entrenament 
produïa una millora neta en la força explosiva (expressa­
da per un augment del CMJ), encara que no hi va haver 
influència sobre l’equilibri  (fig. 3).

5 
Figura 3 
Comparança, entre grup control i experimental, de l’altura 
d’elevació del centre de gravetat per al millor intent en el test de 
countermovement jump (CMJ) abans i després de 2 i 4 mesos de 
període experimental (mitjana  DS) (Torvinen et al., 2002).
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Delecluse et al. (2003) van publicar un estudi amb 
dones on comparaven l’augment de força després de 
l’aplicació de VT en relació amb l’entrenament tradicio­
nal amb sobrecàrregues. En un període de 12 setmanes 
es van sotmetre 3 grups a un entrenament per augmentar 
la força dels extensors del genoll, amb una freqüència de 
3 cops per setmana. Un grup, denominat R, va realitzar 
entrenament amb premsa de cama i exercicis d’extensió 
de cama. El grup de WBV va realitzar exercicis d’exten­
sió del genoll, tant estàtics com dinàmics, sobre la pla­
taforma de vibració. L’acceleració de la plataforma de 
vibració va variar progressivament des d’un valor inicial 
de 2,28g fins a 5,09 (mitjançant la manipulació de les 
variables d’amplitud i freqüència de la plataforma vibra­
tòria); l’altre grup, el grup PL (placebo), va realitzar els 
mateixos exercicis que el grup de WBV però amb una 
acceleració de 0,4g. A més a més d’aquests grups, es 
va tenir un grup C (control) que no va participar en cap 
entrenament. Es va mesurar la força dels extensors de 
la cama (pre i post en condicions isomètrica, dinàmica, 
balística i explosiva), i es va trobar un augment signifi­
catiu en la força dinàmica i isomètrica dels extensors del 
genoll, tant en el grup R com en el WBV; la diferència 
entre tots dos no va ser significativa; tanmateix, la força 
explosiva va augmentar de forma significativa exclusiva­
ment en el grup WBV.

Un estudi del mateix any (Ruiter et al., 2003) va 
analitzar l’efecte d’11 setmanes d’entrenament WBV so­
bre la capacitat de salt i la força isomètrica. La mostra 
(20 subjectes) es va dividir en 2 grups, experimental (E) 
i control (C); al grup E va ser sotmès a un VT 3 cops 
per setmana; durant les 11 setmanes els subjectes van 
augmentar de 5 a 8 sèries (d’1 minut de vibració amb 
un minut de descans entre sèries); es va utilitzar una 
freqüència de 30 Hz i una amplitud de 8 mm. No es 
va trobar diferència significativa en cap dels paràmetres 
referits

No fa gaire, Rittweger et al. (2003) han realitzat un 
estudi comparatiu de realització d’exercici extrem d’es­
quat amb vibració i sense. Amb aquest estudi els autors 
pretenien veure els efectes en la funció neuromuscular i 
el patró de reclutament de fibres. Van aplicar tres tests 
distints: salt continu màxim durant 30 segons, electromio­
grafia i avaluació del reflex patel·lar. Es va comprovar 
que el temps transcorregut fins a l’esgotament era sig­
nificativament més curt en el grup sotmès a vibració 
(26 Hz i 6 mm d’amplitud), mentre que els nivells de 
lactat sanguini i d’esforç percebut (escala de Borg) in­
dicaven nivells comparables de fatiga. Aquestes obser­

vacions porten a la conclusió que la vibració associada 
a l’exercici crea una mena d’alteració en el patró de re­
clutament de fibres que, si més no aparentment, millora 
l’excitabilitat neuromuscular.

Porta et al. (2004), van aplicar una única sessió de 
6 sèries de 60¢  60¢ de descans (6 mm, 40 Hz), en 
esportistes joves que incloïa saltadors, ciclistes i un grup 
control (practicants de fitness). Els tres grups van reduir 
la força (FMDC), la disminució va ser significativa en 
els saltadors (p < 0,05). D’altra banda, la capacitat de 
salt (CMJ) va augmentar significativament en els tres 
grups (control, p < 0,05; ciclistes, p < 0,001; saltadors, 
p < 0,05).

VT associat a d’altres mètodes 
d’entrenament de força

A més a més d’aquests estudis que utilitzen la vibra­
ció com a mètode exclusiu d’entrenament, en un estudi 
de Zinkovsky et al. (1998) es realitzen diverses sèries i 
es comparen els efectes de la vibroestimulació tota sola, 
de l’electroestimulació també sola i de totes dos mèto­
des alhora, l’electrovibroestimulació. Els autors van 
concloure que la electrovibroestimulació era millor que 
qualsevol dels 2 mètodes per separat. Amb el tractament 
d’electrovibroestimulació els autors van observar una 
millora de la flexibilitat, determinada per un increment 
de 6 a 10 cm en l’altura de pujada de la cama i una ma­
jor capacitat per separar les cames de manera passiva. 
Al mateix temps, van observar també un augment en la 
força de contracció muscular, tant excèntrica com con­
cèntrica; finalment, van observar també una disminució 
substancial de les zones d’insuficiència muscular, tant 
activa com passiva, i un augment de la mobilitat articu­
lar. Davant d’aquestes descobertes, els autors van con­
cloure que l’electrovibroestimulació exerceix un paper 
positiu sobre la mobilitat articular després d’un trauma­
tisme i podria ser un mètode efectiu per fer-lo servir en 
rehabilitació. 

Recentment, en un estudi s’ha comparat l’efecte de 
l’entrenament mitjançant el tirant musculador® tot sol, 
amb l’ús d’aquest conjuntament amb el WBV, en un en­
trenament de 6 setmanes, per a la millora de la força 
màxima, explosiva i reactiva. Els autors han observat 
que tots dos mètodes són eficients en la millora de la 
força i que  l’entrenament combinat produïa una millora 
superior (García Mans et al., 2002) i a més a més pro­
vocava un engruiximent del tendó rotular (García Mans 
et al., 2004).
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Efectes del VT sobre la velocitat
Es podria pensar que si el VT millora la potència  

muscular podria produir, de la mateixa manera, una mi­
llora de la velocitat; tanmateix, és possible que no sigui 
així, perquè en un estudi fet amb subjectes atletes, en­
cara que no d’elit, es va observar que la velocitat per a 
l’esprint de 5, 10 i 20 m no va canviar de manera signi­
ficativa (Cochrane et al., 2004). Aquest estudi va obser­
var l’efecte de 9 dies d’entrenament amb la repetició del 
protocol aplicat per Bosco et al. (1998).

Els resultats comentats anteriorment es troben en 
consonància amb uns de reportats en un altre estudi del 
nostre grup (Da Silva et al., 2006), encara que el nostre 
experiment pretenia trobar els efectes aguts. En aquest 
estudi es van estudiar els temps de correguda en 10 i 
20 metres en jugadors de futbol de la lliga universitària, 
i no es van trobar diferència estadísticament significativa 
en comparar el grup control amb el grup experimental 
sotmès a VT. En el nostre cas, probablement aquest fet 
va ser degut a l’alt volum utilitzat (10 exposicions) i a la 
poca recuperació entre cada exposició (30 segons); un 
altre factor podria ser el temps entre el final de l’expo­
sició i el retest. Cal tenir present que alguns jugadors 
van comentar que se sentien cansats. És possible que si 
s’haguessin realitzat menys exposicions amb més temps 
de recuperació entre elles i si s’augmentés el temps entre 
l’última exposició i el retest s’observarien millores en 
el temps de cursa. En aquest cas  caldria considerar que 
l’entrenament realitzat va portar a una fatiga muscular. 
D’altra banda, però, és possible que la falta de resultats 
hagi estat deguda bé al poc temps utilitzat en l’entrena­

ment o bé al fet que els exercicis de VT hagin mancat 
d’especificitat de posicionament per a l’esprint i, doncs, 
que no s’hagin produït els efectes neuromusculars neces­
saris. 

Per què el VT millora la ‘performance’?
Bosco i col·laboradors (1998, 1999a i 1999b) sug­

gereixen que l’activació muscular mitjançant la vibració 
pot induir millores similars a les produïdes per l’entre­
nament de força. La similitud amb exercicis pliomètrics 
i de força és deguda probablement a l’acceleració impo­
sada per la vibració (augment de la càrrega gravitacio­
nal). S’ha descrit que la càrrega gravitacional en VT pot 
arribar fins a 14 G (Bosco et al., 1998, 1999a,1999b, 
2000a; Torvinen et al., 2002a; Cardinale i Bosco, 
2003). 

Padullés (2001) publica una taula on s’han calculat 
les acceleracions que es produeixen a diferents freqüèn­
cies sobre una plataforma de vibracions que oscil·la amb 
una amplitud de 4 mm. Les acceleracions observades 
aplicant freqüències de 30 Hz, i l’amplitud de 4 mm, 
que són els paràmetres més habituals en el VT, són su­
periors a 7 G, similars a les produïdes en una batuda de 
salt de longitud. En el mateix estudi apareix el nombre 
de contraccions que es provoquen en funció de la fre­
qüència i del temps d’exposició (taula 1).

La influència de la càrrega gravitacional sobre la 
performance muscular és de molta importància, l’efecte 
de la gravetat sobre l’organisme en les rutines diàries és 
suficient per mantenir les capacitats funcionals dels mús­

Núm. Contraccions

Freq. (Hz) Ampl. (mm) Acel. (m/s2) Acel. (G) 15 seg 30 seg 45 seg 1 min

10 4     7,89   0,80 150   300    450    600

15 4   17,75   1,81 225   450    675    900

20 4   31,55   3,22 300   600    900 1.200

25 4   49,30   5,03 375   750 1.125 1.500

30 4   70,99   7,24 450   900 1.350 1.800

35 4   96,62   9,86 525 1050 1.575 2.100

40 4 126,20 12,88 600 1200 1.800 2.400

45 4 159,73 16,30 675 1350 2.025 2.700

50 4 197,19 20,12 750 1500 2.250 3.000

5 
Taula 1 
Acceleracions i nombre de contraccions produïdes a diferents freqüències sobre una plataforma de vibracions (Padullés, 2001).
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culs. D’altra banda, si s’indueix un descens de gravetat, 
anomenat microgravetat, es produirà una disminució, 
tant en massa com en força muscular, però si s’augmenta 
la càrrega gravitacional, hipergravetat, s’augmentarà la 
massa i la força muscular (Bosco et al., 1984). Aquesta 
última situació (hipergravetat) s’utilitza comunament en 
l’entrenament amb la finalitat d’augmentar la força i la 
potència muscular. S’ha vist que aquest tipus d’exercici 
produeix respostes adaptatives específiques en els mús­
culs esquelètics, car aquests són un teixit especialitzat 
que modifica la seva capacitat funcional global en res­
posta a estímuls diversos (Da Silva i Peña, 2004). 

Les respostes adaptatives comporten tant canvis neu­
rals com morfològics; els de tipus neural són els primers 
que es produeixen, i ja hi ha un augment de força (Sali, 
1988).

La situació hipergravitatòria produïda per les vibra­
cions és deguda a les altes acceleracions (Issurin et al., 
1994; Bosco et al., 1998, 1999a, 1999b, 2000a; Issu­
rin i Tenenbaun, 1999; Torvinen et al., 2002a). L’acció 
mecànica de la vibració produeix canvis ràpids en la lon­
gitud del complex múscul-tendó; la pertorbació és detec­
tada pels receptors sensorials que modulen el stiffness 
muscular a través de l’activitat muscular reflexa i inten­
ten d’esmorteir les ones vibratòries (Cardinale i Bos­
co, 2003). Les vibracions mecàniques aplicades tant al 
múscul com al tendó, poden provocar l’anomenat reflex 
tònic vibratori, que és una forma de contracció muscu­
lar reflexa (Martin i Park, 1997). La vibració produeix 
una activació dels fusos musculars i per tant una millora 
del loop reflex d’estirament. L’excitació produïda durant 
la vibració va lligada a l’activació reflexa. Sovint s’ob­
serva un augment en l’activitat EMG similar a l’obtin­
guda mitjançant contracció voluntària màxima (MVC). 
Encara que les terminacions primàries del fus muscular 
són les més sensibles a la vibració, aquesta és percebuda 
també per la pell, les articulacions i les terminacions se­
cundàries (Ribot-Ciscar et al., 1989). Així, les diverses 
estructures sensitives facilitaran probablement l’activitat 
del sistema gamma durant la vibració aplicada localment 
(Bosco et al., 1999b) o sobre tot el cos sencer (Bosco et 
al., 2000). La millora aguda de la performance neuro­
muscular que hem esmentat en els exemples és deguda 
probablement a un augment de la sensibilitat del reflex 
d’estirament. Sembla també que la vibració inhibeix 
l’activació dels músculs antagonistes (neurones inhibitò­
ries); aquesta inhibició comporta una força de frenada 
disminuïda sobre les articulacions (Cardinale i Bosco, 
2003).

Alhora, l’estímul vibratori influeix sobre el comanda­
ment motor central. Els senyals aferents són processats 
en la unitat central constituïda per l’escorça somatosen­
sorial primària i secundària i l’àrea motora suplementà­
ria (Naito et al., 2000). 

Encara més, segons Naito i col·laboradors (2000), 
la vibració és capaç d’activar l’àrea motora suplemen­
tària entre altres àrees cerebrals. Aquesta àrea motora 
suplementària és activada també en la fase primerenca 
de l’inici dels moviments (Cunnington et al., 2002). 
L’estímul vibratori influeix sobre l’estat excitatori de les 
estructures perifèriques i centrals, la qual cosa facilitaria 
els moviments voluntaris subsegüents. 

En un estudi de Torvinen i col·laboradors (2003) es 
va observar que les millores produïdes pel VT en la ca­
pacitat de salt vertical i de força, desapareixien passats 
60 minuts. Sembla ser que els efectes aguts observats 
després de l’exposició a vibració tenen una vida cur­
ta; per tant, resulta d’una importància vital preveure 
la durada del VT. Tanmateix, segons Rittweger i col·
laboradors (2000) una vibració de llarga durada redueix 
la capacitat de generar força. Aquest efecte pot ser degut 
a una activació del feedback inhibitori i/o a una sensibi­
litat reduïda dels fusos musculars. 

És possible que els nivells augmentats de força, des­
prés de la vibració, siguin causats tant per la millora del 
reflex d’estirament com per l’estat d’excitació de l’àrea 
somatosensorial (Cardinale i Bosco, 2003), encara que 
ara com ara no hi ha una explicació clara de les adapta­
cions neurals específiques. 

Conclusions
Vist el que acabem d’exposar, es pot considerar que 

l’entrenament amb vibracions pot tenir nombroses apli­
cacions, tant en el món de l’esport com en la prevenció 
i rehabilitació. Amb aquest tipus d’entrenament s’obser­
ven efectes sobre els músculs, els tendons, els ossos i les 
articulacions, que poden influir sobre la força màxima 
i explosiva, la potència, la velocitat, l’agilitat i la fle­
xibilitat, entre d’altres efectes. En altres casos, la seva 
aplicació sembla d’efectivitat dubtosa. L’entrenament 
amb vibracions pot ser utilitzat com a entrenament su­
plementari o alternatiu, especialment en el cas de reha­
bilitació de lesions. La facilitat d’ús de les màquines de 
vibracions i el poc temps necessari perquè es produeixin 
resultats permeten de suposar que l’entrenament amb vi­
bracions pot ser un bon complement o una bona alterna­
tiva a d’altres mitjans d’entrenament. 
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Introducció
L’exposició vibratòria a què es troba sotmès el cos 

humà en les diverses activitats de la vida diària (viatges 
amb tren, passeigs amb bici) i en alguns esports i pro-
fessions (esquí, mountain bike, conductor de camió, de 
tractor, etc.) és capaç de produir respostes fisiològiques 
complexes. Basant-se en aquestes observacions, ha estat 
introduït un nou mètode d’entrenament anomenat entre-

nament amb vibracions mecàniques (VT), que es revela 
com un possible mètode molt efectiu per a la millora de 
la performance neuromuscular. 

Un cop realitzats ja molts estudis experimentals (Is-
surin et al., 1994; Bosco et al., 1998; Issurin i Tenen-
baum, 1999; García-Mans et al., 2002; Torvinen et al., 
2002a, 2002b, 2002c; Cardinale i Lim, 2003) i fins i tot 
revisions (Padullés, 2001; Cardinale i Bosco, 2003; Car-
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Resum
L’entrenament amb vibracions mecàniques (VT) és un nou mètode que s’està utilitzant per millorar la performance neuromus-

cular. Des de no fa gaire se n’està ampliant l’aplicació cap a altres àrees més directament vinculades a la salut. El VT es presenta 
com un possible mètode eficaç en la prevenció de diverses dolences. L’objectiu de la revisió que presentem és intentar d’esclarir si 
realment el VT és beneficiós per a la salut (per als sistemes ossi, endocrí, cardiovascular, per a la composició corporal i la qualitat de 
vida) i quins són els mecanismes pels quals es produeixen aquests beneficis. Pel que fa al sistema ossi hom ha observat un augment 
de la densitat mineral òssia i una disminució consegüent de l’osteoporosi. D’altra banda, després d’exposicions curtes al VT s’ha 
observat un augment dels nivells sèrics de la testosterona i l’hormona del creixement, mentre que els de cortisol disminueixen i els 
d’insulina es mantenen. Durant l’exposició a VT augmenta el consum d’oxigen i l’activitat muscular. L’exposició controlada al VT 
pot disminuir a llarg termini el dolor lumbar. A la vista de tot el que acabem d’exposar, podem destacar com a conclusió que el VT 
aconsegueix, a llarg termini, una millora global de la qualitat de vida.
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Abstract
Mechanical vibration training and health: effects on skeletal, endocrine and cardiovascular systems

Mechanical vibration training (VT) is a new method that is being used for neuromuscular performance improvement. Its appli-
cation is recently spreading to other areas that are more directly linked to the health field. VT appears to be a possible useful tool in 
several illnesses prevention. The purpose of the present review is to try to clarify whether or not VT is beneficial for health (skeletal, 
endocrine, and cardiovascular systems, body composition, and life quality) and which ones are the mechanisms that lead to such 
benefits. With regards to the skeletal system an increase of bone mineral density and, thus, a decrease in osteoporosis has been ob-
served. On the other hand, short exposures to VT have been shown to increase seric levels of testosterone and growth hormone while 
those of cortisol decrease, and insulin levels stay the same. During exposure to VT, both oxygen consumption and muscular activity 
increase. Controlled exposure to VT can decrease lumbar pain in the long run. After all that has been stated it can be concluded that 
VT can achieve a global improvement of life quality in the long run. 
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dinale i Pope, 2003; Da Silva et al., 2006) sobre l’efecte 
del VT sobre la performance neuromuscular s’ha pas-
sat a investigar els efectes potencials en altres àrees que 
concerneixen la salut i la qualitat de vida. Encara que 
les vibracions mecàniques s’han aplicat en els entrena-
ments, en general d’atletes, es pretén d’esbrinar si hi ha 
un benefici amb un abast més generalitzat, com ara el 
benestar de la vida diària.

L’augment de l’expectativa de vida experimentat en 
anys recents comporta, d’altra banda, unes preocupa
cions inherents, com ara les caigudes i les possibles 
fractures òssies a causa de l’osteoporosi, els problemes 
cardiovasculars, com varices i infarts, els dolors articu-
lars, els desordres metabòlics, com obesitat, diabetis, 
etc. Per intentar disminuir i tractar aquests problemes 
s’ha suggerit l’ús del VT. 

L’objectiu de la revisió que presentem és fer un 
compendi del coneixement disponible dels efectes del 
VT sobre els sistemes ossi, endocrí, cardiovascular, la 
composició corporal i la qualitat de vida, a més a més 
dels mecanismes que en són responsables.

Efectes del VT 
sobre la massa òssia

La normalitat de l’arquitectura esquelètica, la punta 
de massa òssia o la massa òssia en un moment concret, 
no són només paràmetres determinats genèticament, sinó 
que a més a més són el reflex d’una història de modelat-
ge i remodelatge que es troba profundament influïda per 
la sobrecàrrega mecànica. 

És sabut que la massa òssia va augmentant tot al 
llarg dels anys, des de la infància a la maduresa, fins a 
un moment àlgid (més o menys ran dels 30 anys) en què 
aquest augment s’atura. Un cop arribat al seu valor mà-
xim, comença a disminuir a partir dels 40. Sense tenir 
clara la pauta de disminució òssia, es pot dir que la pèr-
dua mitjana anual és del 0,5-1 %; aquesta pèrdua és més 
accentuada en les dones, les quals en la postmenopau-
sa primerenca poden arribar a perdre un 5-8 % per any. 
També se sap que el teixit ossi més afectat és el trabecu-
lar (Palacios et al., 2001). Pel que fa a l’efecte benèfic 
de l’activitat física sobre el teixit ossi s’han postulat di-
versos mecanismes. Aloia i Cohn (1978) ofereixen tres 
possibles explicacions: una influència nerviosa directa, 
canvis vasculars i del flux sanguini associat a l’exercici i 
la tensió mecànica i muscular com a resultat de l’esforç 
per mantenir el pes (Palacios et al., 2001). Sembla que 
el teixit ossi es troba influït pels esforços de compres-

sió en el seu eix longitudinal, normalment produït per 
efecte gravitatori i per tensió muscular, però també com 
a resultat de forces d’impactes longitudinals que alhora 
provoquen vibració en l’os, com s’esdevé quan caminem 
o correm. 

Les explicacions ofertes pels estudis de vibració se 
centren més sobre els factors intrínsecs del mateix os 
i del seu ambient. Una d’aquestes explicacions sug-
gereix que la càrrega indueix alteracions de la pressió 
intramedul·lar, cosa que indueix un flux de líquid a tra-
vés dels espais extracel·lulars en les llacunes i canali-
cles, que augmenta en utilitzar freqüències més altes. El 
flux causa un “estrès de cisallament” sobre la membrana 
cel·lular, la qual cosa se sap que estimula cèl·lules en 
cultiu (Weinbaum et al., 1994; Hsieh i Turner, 2001); 
podria ser que també estimulés les cèl·lules in vivo. A 
més a més, també s’ha suggerit la possibilitat que els po-
tencials elèctrics generats per l’estrès induït per la càrre-
ga millorin el flux extracel·lular i estimulin les cèl·lules 
òssies (Hsieh i Turner, 2001). 

S’han proposat també diversos mecanismes per a la 
conversió de forces de líquid extracel·lular en respostes 
cel·lulars; aquests mecanismes són mecanoreceptors de 
membrana, proteïnes d’adhesió locals, senyals citoes-
quelètics, i la curvatura de les fibres extracel·lulars. Des 
del punt de vista biològic els senyals mecànics osteogè-
nics que formen i prevenen la pèrdua d’os poden tam-
bé influir sobre molècules que participen en la formació 
i reabsorció òssia. Rubin i col·laboradors (2001a) van 
mostrar que hi ha una relació inversa entre la citocina 
(osteoclastogènesi) i la taxa de formació òssia. Qualse-
vol que en sigui la veritable explicació, es requereixen 
més estudis, car els mecanismes de millora òssia no es-
tan ben explicats.

Per intentar de retardar la problemàtica de la pèrdua 
de massa òssia, s’han realitzat molts estudis que han re-
flectit l’efecte benèfic de l’exercici per augmentar o, si 
més no disminuir, la pèrdua del contingut mineral ossi.

De la mateixa manera, l’auge de l’entrenament amb 
vibracions ha portat a examinar també els diferents efec-
tes d’aquest mètode d’entrenament, entre els quals es 
troba l’efecte sobre la massa òssia. Els estudis més nom-
brosos són deguts a Rubin, i la major part s’han realitzat 
amb models animals. Ja en el seu primer treball amb 
McLeod (1994) es va posar de manifest la sensibilitat 
del teixit ossi a l’estímul vibratori. Un any més tard, uti-
litzant també un model animal (gall dindi) per a l’expe-
riment, va observar que una vibració de baixa amplitud i 
alta freqüència pot millorar de forma eficaç la formació 
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de teixit trabecular. Els índexs dinàmics de neoformació 
òssia (taxa d’aposició mineral i superfície etiquetada) es 
van estimular de manera significativa (un 51 % després 
de 30 dies d’intervenció) en la trabècula de la part distal 
de la tíbia.

Fa poc, Rubin i col·laboradors han continuat la 
seva investigació amb altres models animals. Van es-
tudiar els efectes de la vibració després d’un període 
de 12 mesos (5 vegades per setmana, 20 minuts al dia), 
sobre les porcions proximal i distal del fèmur (2001a 
i 2002a) i sobre la tíbia (2002b). Es va aplicar una vi-
bració vertical a 30 Hz, amb una acceleració punta de 
0,3 G i una amplitud de 0,1 mm. Després del període 
d’estimulació es va observar que la densitat mineral òs-
sia (mesurada mitjançant DXA) de la porció proximal 
del fèmur era un 5,4 % més gran (encara que no hi ha-
via diferència significativa estadísticament) en els ani-
mals experimentals. Tampoc no es va trobar diferència 
significativa en l’augment de la densitat total de la por-
ció proximal del fèmur (encara que aquest va ser del 
6,5 %); tanmateix, al trocànter menor es va trobar un 
augment del 34,2 % en la densitat òssia trabecular (Ru-
bin et al., 2001a i 2001c). La histologia de l’os sense 
descalcificar va mostrar un augment en la densitat tra-
becular reflectit per un increment del 32,2 % en el vo-
lum d’os trabecular, un 45 % d’augment en el nombre 
de malla trabecular, i un 36 % de reducció en l’espai 
de malla; la qual cosa indica millora en la qualitat de 
l’os trabecular. De la mateixa manera, encara que tam-
poc no va ser significatiu estadísticament, es va sugge-
rir un augment en la taxa de formació i mineralització, 
segons l’estudi histomorfomètric. Tanmateix, cap dels 
paràmetres corticals no va presentar canvis significa-
tius i per això es postula que l’efecte anabòlic produït 
per la vibració és summament específic del teixit ossi 
trabecular (Rubin et al., 2001a i 2001b) (taula 1).

Per la seva banda, les troballes en os trabecular de la 
porció distal del fèmur, també estimulat, van ser un aug-
ment del contingut mineral en un 10,6 %, i augment del 
nombre trabecular en un 8,3 %, mentre que l’espai tra-
becular va disminuir un 11,3 %. L’escàner de tomografia 
computada, va mostrar un augment de rigidesa (stiffness) 
i força en el plànol que suporta el pes. El DXA, d’altra 
banda, no va mostrar diferències en contingut mineral 
ossi entre els grups control i experimental en el còndil 
medial del fèmur. D’altra banda, a la tíbia no es van 
realitzar mesures de pQCT. Sí que es va fer, en canvi, 
l’anàlisi del contingut mineral ossi (CMO) per DXA, el 
qual, després d’un any d’experimentació, va revelar que 
el CMO era més gran en el grup experimental que no 
pas en el grup control, totes i cadascuna de les vegades 
que va ser realitzat. El canvi va assolir la significança 
estadística a les 29 setmanes (Rubin et al., 2002a).

Rubin va avaluar també la capacitat de la vibració 
per neutralitzar l’osteoporosi induïda per la manca d’ac-
tivitat; per fer-ho, es van sotmetre rates a un protocol de 
vibració durant 28 dies (10 minuts al dia durant 5 dies a 
la setmana). Al final d’aquest període es va comprovar 
que l’entrenament amb vibració havia neutralitzat del tot 
els efectes negatius de la manca d’activitat.

D’altra banda, Flieger i col·laboradors (1998) van 
demostrar que una vibració de 50 Hz amb una accele-
ració de 2 G, durant 30 minuts al dia, 5 dies a la set-
mana i 12 setmanes produïa una prevenció en la pèrdua 
de la massa òssia en rates ovariectomitzades, però no se 
n’apreciava cap efecte en rates que no ho estaven. 

Els dos últims estudis realitzats ocupen períodes 
de temps força llargs (6 i 12 mesos) i utilitzen com a 
subjectes dones postmenopàusiques. L’estudi de 6 me-
sos (Verschueren et al., 2004) va comparar els efectes 
produïts en tres grups sotmesos a condicions diferents, 
que van ser VT, entrenament de força i sense entrena-
ment (grup control). El protocol de VT consistia en 
3 sessions per setmana d’un màxim de 30 minuts (inclo-
ent-hi l’escalfament i la tornada a la calma). Cada sessió 
es trobava separada de la precedent per un mínim d’un 
dia. L’amplitud màxima assolida va ser de 2,5 mm, la 
freqüència 35-40 Hz i l’acceleració va variar entre 2,28 
i 5,09 G. Després dels 6 mesos de tractament van ob-
servar que mentre la densitat mineral òssia total i a la 
zona lumbar no havia canviat, sí que havia augmentat 
en la zona del maluc (figura 1). Tanmateix, els marca-
dors sèrics de remodelatge ossi (osteocalcina i telopèp-
tid‑c) no van mostrar diferències per a cap dels grups. 
D’altra banda, en un estudi realitzat durant un període 

Densitat òssia total +6.5 %

Volum ossi total +32 %

Taxa de formació òssia +113 %

Densitat trabecular +34.2 %

Nombre trabecular +45 %

Superfície mineralitzada +144 %

5 
Taula 1 
Diferències percentuals en paràmetres ossis en ovelles sotmeses a 
vibració vs control (després d’1 any) (Rubin et al., 2001.)
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d’1 any (Rubin et al., 2004) es va sotmetre dones que 
estaven en període postmenopàusic des de feia 3-8 anys 
a un tractament amb WBV. El protocol utilitzat va ser 
de 2 entrenaments diaris de 10 minuts separats per 10 h 
cadascun. La freqüència emprada era de 30 Hz i l’acce-
leració produïda de 0,2 g. L’entrenament es va aplicar 
cada dia durant un any. Després d’aquest període es van 
aplicar tests per veure si la densitat mineral òssia havia 
canviat; es va analitzar la DMO tant en el cap del fèmur 
com en la columna lumbar. Els resultats trobats van ser 
un augment relatiu del 2,17 % per al cap del fèmur i un 
1,5 % per a la columna; encara que la columna va mos-
trar un benefici relatiu, la DMO en el grup experimental 
va disminuir després del període d’un any; tanmateix, la 
disminució va ser mínima en relació amb el grup place-
bo. Alhora, els autors van observar que els canvis més 
beneficiosos es produïen en dones amb un pes corporal 
més baix (Rubin et al., 2004) (Figura 1).

La WBV, té propietats 
osteogèniques?

Pel que fa a la falta d’efecte positiu trobada per Tor-
vinen, es pot dir que és deguda a les característiques de 
la mostra, subjectes joves; és possible, doncs, que no 
necessitessin una adaptació a l’estímul vibratori; aquesta 
teoria es troba recolzada pel fet que les ovelles utilitza-
des per Rubin et al. (2002b) en els seus estudis eren ve-
lles. Potser si els participants haguessin estat més grans 
o el seu teixit ossi hagués estat més feble, possiblement 
s’haguessin observat canvis. També, com manifesten 
Rubin i col·laboradors (2001b), els primers canvis es-
quelètics apareixen en els casos en què algun component 

de la fisiologia normal del senyal regulador es troba 
disminuït, com per exemple quan hi ha falta d’activitat 
muscular per immobilitzacions o causes neurològiques. 
Aquesta teoria també es troba recolzada pels estudis més 
recents (Rubin et al., 2004; Verschueren et al., 2004) en 
els quals es va observar, amb dones postmenopàusiques, 
una millora de massa òssia o, si més no, una disminució 
de pèrdua d’aquesta.

És possible que el tipus de càrrega vibratòria pugui 
influir també sobre els resultats. Així doncs, els resul-
tats positius descrits en estudis animals van ser portats 
a terme amb molt baixa magnitud (0,3 G) i a una alta 
freqüència 30 Hz (Rubin et al., 2001a, 2001b, 2002a, 
2002b). Torvinen i col·laboradors (2003), d’altra ban-
da, va utilitzar un estímul mecànic que proporcionava 
una relativa alta magnitud i una exposició multidirec-
cional. És possible que, com postulen Rubin i McLe-
od (1994), l’efecte anabòlic sobre l’os trabecular sigui 
provocat pels estímuls mecànics de baixa magnitud i 
alta freqüència.

Torvinen i col·laboradors (2003) volien observar, 
alhora, els efectes de la vibració sobre la performance 
física; per aconseguir-ho feien que els subjectes rea-
litzessin un seguit d’exercicis, com ara canviar el pes 
d’una cama a l’altra, fer petits salts o mantenir-se en 
una posició relaxada. Amb aquestes diferents posicions 
s’aconseguia una vibració no només sobre l’os sinó 
també sobre els músculs; d’altra banda, és possible que 
aquestes posicions produïssin una disminució en la ca-
pacitat de transmissió de les ones vibratòries a través 
del sistema esquelètic. El manteniment d’una posició 
de mig esquat sobre la plataforma a 30 Hz disminueix 
la transmissió de l’ona vibratòria a valors inferiors a 
una cinquena part del que seria en bipedestació (Rubin 
et al., 1994). La transmissió es troba afectada, d’altra 
banda, per la freqüència utilitzada, i així, freqüències 
que s’acosten als 40 Hz disminueixen dramàticament la 
capacitat de transmissió; per tant, les freqüències ideals 
en aquest sentit són freqüències d’un valor límit d’uns 
35 Hz. Cal recordar també que, mentre Torvinen va fer 
servir un tractament de vibració de 4 minuts de durada 
per sessió, els estudis en què s’ha trobat una millora 
en la massa òssia utilitzen 20 o 30 minuts, per tant, 
és possible que les condicions de l’estudi de Torvinen 
no oferissin un estímul suficient perquè es produïssin 
aquestes millores. Finalment, és possible que els can-
vis ossis necessitin més temps per produir-se i ser ob-
servats. De tota manera, l’estudi de Torvinen no va ser 
capaç ni tan sols d’observar els canvis inicials en mar-

5 
Figura 1 
Canvis observats en el percentatge de la densitat mineral òssia 
(DMO) al maluc després de 24 setmanes en tres grups (Control, 
entrenament de Força i WBV) (Verschueren et al., 2004.)
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cadors sèrics. Tanmateix, sembla que aquest fet no té 
gaire importància, atès que Verschueren et al. (2004) 
no van aconseguir en el seu estudi observar canvis en 
osteocalcina i telopèptid-C, mentre que hi va haver un 
augment de la DMO a la regió del maluc. 

Els autors van concloure que aquest guany de DMO 
(similar al produït per agents farmacològics antiresorció 
utilitzats durant el mateix període de temps) no podia 
ser, doncs, el resultat d’una disminució de la resorció 
de l’os. El fet que es produeixi un augment de DMO a 
la regió del maluc, però no a la regió lumbar o al total 
corporal, fa que els autors postulin que l’efecte sobre 
el teixit ossi sigui de tipus local. Els autors també van 
proposar que l’efecte osteogènic de les vibracions no 
es troba intervingut per les contraccions musculars re-
flexes, perquè el guany muscular no es troba relacionat 
estadísticament amb els augments de força generats per 
les vibracions. La raó per la qual l’alta freqüència pot 
ser l’estímul més adequat encara no se sap, però segons 
Rubin i col·laboradors (2002b) aquesta resposta de l’os 
pot no ser resultat de la deformació de l’os sinó dels 
derivats del senyal d’alta freqüència, com ara l’“estrès 
de cisallament” causat pel flux de fluid. També apareix 
la pregunta de per què unes freqüències poden produir 
el canvi i unes altres no. És possible que això sigui 
degut a l’anomenada ressonància estocàstica, que és un 
fenomen pel qual un soroll mecànic millora la resposta 
d’un sistema no lineal a un senyal feble empenyent-lo 
més amunt del seu llindar. La ressonància estocàstica 
pot augmentar la mecanosensibilitat de diversos me-
canoreceptors, com els fusos musculars (Cordo et al., 
1996). De tota manera, sembla que encara queda per 
definir quin protocol de vibració pot resultar més os-
teogènic.

Efectes del VT 
sobre el sistema endocrí

Hom ha observat que després de la realització d’exer-
cicis de força de curta durada, com ara: 60 segons de 
salts consecutius (Bosco et al., 1996a), exercicis anae-
ròbics (Adlercreutz et al., 1976; Kraemer et al., 1989) 
i aixecament de pesos (Kraemer et al., 1990; Schwab et 
al., 1993) es produeixen respostes hormonals ràpides, 
tant en homes com en dones (Kraemer, 1992; Kraemer 
et al., 1991). Tanmateix, encara es desconeixen molts 
d’aquests efectes i hi ha resultats discordants, en part a 
causa del control inadequat de la intensitat i la durada de 
l’entrenament. Sembla ser que hi ha alguna relació entre 

les concentracions plasmàtiques d’hormones i la perfor-
mance de curta durada. Es postula que atletes amb una 
millor força explosiva i d’alt rendiment en esprint tenen 
una concentració de testosterona basal més gran (Krae-
mer et al., 1995; Bosco et al., 1996b). Aquests canvis 
hormonals són significatius, tant per a l’adaptació agu-
da com per al desencadenament d’efectes a llarg termini 
(Viru, 1994; Kraemer et al., 1996). 

Igualment, sembla ser que l’entrenament amb WBV 
no solament produeix millores significatives a nivell de 
múscul esquelètic i la seva performance, sinó que a més 
a més produeix canvis significatius sobre el perfil hor-
monal que poden ser importants per a la millora crònica 
de la funció neuromuscular. 

Es van realitzar estudis preliminars amb rates per 
veure l’efecte de les WBV sobre les hormones. Ariizumi 
i Okada (1983) van investigar el contingut de serotoni-
na en el cervell i corticosterona en sang. Van realitzar 
diversos experiments en funció de l’acceleració i de la 
freqüència. Els resultats van ser un augment de les dues 
hormones i relació entre l’augment en totes dues. Els 
autors reflecteixen que, igual que a l’estudi de Sugawa-
ra i col·laboradors (1972), el nivell de corticosterona va 
pujar, com a possible funció de manteniment de l’home-
òstasi. Els autors també van concloure que la serotonina 
juga un paper important, especialment a nivell de l’hipo-
tàlem, sobre la funció hipofisoadrenocortical. 

El grup de Bosco publica un estudi (2000a) sobre 
les respostes agudes de les concentracions d’hormones 
plasmàtiques i de la performance neuromuscular després 
d’un tractament de vibració sobre el cos sencer. Es van 
observar increments en les concentracions de testostero-
na i de l’hormona del creixement (7 i 460 % respecti-
vament) i una disminució de la concentració de cortisol 
(32 %) (figura 2).

Al mateix temps, s’observa un augment de l’efec-
tivitat neuromuscular. Encara que tots dos fets van ser 
simultanis però independents, els autors van especular 
que els dos fenòmens poden tenir mecanismes subja-
cents comuns. Els autors van concloure que la dismi-
nució de cortisol representava que la sessió de vibració 
no produïa un estrès general (al contrari que l’estudi 
de rates) ni produïa una resposta que és comuna als 
exercicis d’alta intensitat (Viru, 1994; Bosco, 2000).  
Aquesta resposta del cortisol (disminució) pot ser de-
guda a una estimulació insuficient del comandament 
nerviós central i del feedback nerviós provinent de 
músculs esquelètics. Aquest feedback és essencial per 
a les respostes de corticotrofina i -endorfina; al con-
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trari que en l'estudi de les rates, els autors exposen 
la possibilitat que les estructures serotoninèrgiques de 
l’hipocamp tinguin un paper inhibitori sobre els centres 
neurosecretors hipotalàmics.

Encara que els estudis esmentats fins ara reflectei-
xen efectes positius sobre el sistema hormonal, en un 
estudi de Bosco (1999c), no citat en altres articles, es 
publica una supressió parcial en els sistemes pituïtaria-
drenocortical i pituïtaritesticular, reflectit per una con-
centració disminuïda de cortisol i testosterona en sang 
després d'una sola sessió. La sessió, realitzada amb la 
plataforma vibratòria Galileu 2000 constava de 7 sè-
ries d’1 min, amb 1 min d'interval. La sessió anava 
precedida per un escalfament de 5 min amb bicicleta 
i 5 min d’estirament estàtic. Les vibracions tenien una 
freqüència de 26 Hz, amplitud de 10 mm i acceleració 
de 54 m/s2. Es van observar resultats molt semblants 
en estudis realitzats després d’una sola sessió d’entre-
nament intens de força tradicional. En aquests estudis 
es va trobar una relació inversa entre els canvis en la 
concentració de T i la taxa EMG/W durant el test de 
mig esquat amb càrrega externa de 200 % de la mas-
sa corporal i d’esquat complet amb càrrega extra del 
100 % de la massa corporal (Bosco et al., 2000b). Els 
autors mantenen que un nivell adequat d’hormona se-
xual masculina (T) pot compensar l’efecte de la fatiga i 
assegurar una eficàcia neuromuscular en fibres ràpides, 
la qual cosa estaria d’acord amb el descens, tant hor-
monal com neuromuscular, publicat en aquest estudi.

Quins mecanismes es postulen com a 
responsables dels canvis hormonals 
en utilitzar WBV?

Les adaptacions neuromusculars podrien estar rela-
cionades amb factors hormonals o influïdes per aquests. 
Se sap que les respostes als canvis ambientals externs 
comporten factors tant neurals com hormonals (Fitts et 
al., 2001; McCall et al., 2000), fins i tot en les respos-
tes als canvis gravitacionals, ja esmentats a l’apartat dels 
efectes sobre el sistema neuromuscular, s’hi observen 
alteracions hormonals (Fitts et al., 2001); i així, estudis 
realitzats amb astronautes han mostrat que la microgra-
vetat condueix a una disminució en els nivells d’andrò-
gens i d’hormona del creixement (McCall et al., 2000).

Els canvis esmentats són deguts a la gran pertorbació 
sobre l’homeòstasi corporal, produïda per la microgra-
vetat, a causa de la falta de tensió física en el sistema 
musculoesquelètic, la pèrdua de pressió hidrostàtica i 

l’alteració del sistema motor sensorial (Cardinale i Bos-
co, 2003).

D’altra banda, l’augment de la càrrega gravitacio-
nal imposat per l’exercici de força augmenta els nivells 
de les hormones ja esmentades (androgèniques i GH). 
L’important estrès imposat per aquesta forma d’exercici 
sobre les estructures musculoesquelètiques requereixen 
un alt nivell d’activació neural i representa una deman-
da augmentada en relació amb les situacions homeostàti-
ques, tot estimulant d’aquesta forma respostes fisiològi-
ques ràpides (Cardinale i Bosco, 2003). En realitzar un 
entrenament de força, s’engega una ràpida activació en-
docrina per les col·laterals del comandament motor cen-
tral i es transmet als centres autonòmics i neurosecretors 
hipotalàmics. Les influències de retroalimentació dels 
propioreceptors i metaboreceptors del múscul estimulen 
encara més aquestes respostes. Les característiques me-
càniques de la vibració podrien proporcionar un estímul 
adequat per a la secreció hormonal. S’ha comprovat que 
la vibració també augmenta els nivells de T i GH, a més 
a més de produir efectes sobre la retroalimentació senso-
rial (Bosco et al., 2000a).

Investigacions recents subratllen la interacció entre 
els propioceptors i les respostes hormonals; així s’ha 
comprovat amb els nivells de GH després d’identifi-
car l’activació de músculs específics rere l’aplicació 

5 
Figura 2  
Efectes aguts de l’entrenament amb WBV sobre els valors 
(mitjana ± DS) de concentració hemàtica de cortisol (C), 
testosterona (T) i hormona del creixement (GH) (Bosco et al., 
2000a). 
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de vibració (McCall et al., 2000). Sembla raonable 
que els augments de T observats després de la vibra-
ció estiguin relacionats amb el major output de força i 
potència; de fet, la possible influència d’aquest andro-
gen sobre el mecanisme de maneig del calci al múscul 
esquelètic podria facilitar una activació muscular més 
potent.

Efectes del VT 
sobre el sistema cardiovascular

Els primers estudis que van analitzar l’efecte de les 
vibracions sobre el sistema cardiovascular es van cen-
trar en l’efecte produït de forma localitzada sobre la 
mà. Aquests estudis es devien als símptomes presentats 
per treballadors que estaven sotmesos a vibració sobre 
la mà. Aquests individus exhibien desordres vasoespàs-
tics als dits, l’anomenat dit blanc produït per vibració 
o Vibration-induced White Finger (VWF). Els primers 
estudis van avaluar l’efecte de la vibració sobre la mà 
que estava sotmesa a vibració. Més endavant es van 
analitzar també els efectes produïts tant en la mà ip-
silateral com en la contralateral i posteriorment s’hi 
van començar a introduir altres paràmetres, com ara 
diferents freqüències i acceleracions i diferents temps 
d’exposició. Alguns estudis també van realitzar experi-
ments semblants sobre el peu. Es pot destacar que una 
magnitud augmentada de vibració té una tendència a 
acréixer la disminució del flux sanguini del dit a totes 
dues mans, igual que la temperatura de la pell. Es pos-
tula que el fenomen subjacent és l’activitat del sistema 
nerviós simpàtic, que en ser activat produeix una vaso-
constricció (Luo et al., 2000).

Alguns estudis també demostren que com més gran 
és la vibració, major és la vasoconstricció produïda, i 
que aquesta vasoconstricció pot ser agreujada per l’ex-
posició repetida. Cal esmentar que una vasoconstricció 
repetida accelerarà canvis vasculars, com ara la hiper-
tròfia muscular medial. A més a més, l’exposició per-
llongada a vibració d’alta intensitat pot produir factors 
tan adversos en el SNS com una major resposta simpà-
tica davant del fred, tal com s’ha observat en pacients 
amb VWF (Luo et al., 2000; Bovenzi, 1986).

Tanmateix, no hi ha consens sobre aquests resultats 
i, per la seva banda,  Nakamura i col·laboradors (1995) 
van trobar efectes oposats sobre el flux sanguini digital. 
Encara que el flux va disminuir al principi, la qual cosa 
pot ser atribuïda al fet d’agafar amb la mà la màquina 
vibratòria, aquest va augmentar gradualment amb la vi-

bració. Alhora van trobar que els nivells d’endotelina 
(que és un potent vasoconstrictor) eren significativament 
menors després de la vibració; por tant, els autors van 
postular que l’efecte de la vibració sobre la mà era una 
vasodilatació.

En un estudi realitzat amb l’aplicació de vibracions 
amb una freqüència alta (80-100 Hz) s’ha observat un 
efecte negatiu, tant sobre la força muscular com sobre el 
flux sanguini (Lundström i Burstöm, 1984). Hi ha molts 
estudis realitzats en relació a l’efecte de la vibració de 
baixa freqüència sobre la força muscular (Bosco et al., 
1998, 1999a, 1999b, 1999c, 2000a; Cardinale i Lim, 
2003; Delecluse et al., 2003; Torvinen et al., 2002a, 
2002b, 2002c), però n’hi ha pocs que hagin examinat 
l’efecte d’aquestes vibracions sobre el flux sanguini. 
Kerschan-Schindl i col·laboradors van realitzar, el 2001, 
un estudi per observar la possible influència del VT uti-
litzant la plataforma Galileu 2000 a una freqüència de 
26 Hz. Van estudiar el volum sanguini muscular del 
gastrocnemi i el quàdriceps femoral mitjançant sonogra-
fia Power Doppler i el flux sanguini de l’artèria poplítia 
amb un ecògraf Doppler. Van trobar que el volum san-
guini muscular al panxell i a la cuixa havia augmentat 
després de l’exercici, igual com la velocitat mitjana de 
flux de l’artèria poplítia.

A més a més dels possibles efectes ja esmentats, han 
estat estudiats altres paràmetres cardiovasculars impor-
tants, com ara el consum d’oxigen.

El 2001 Rittweger i col·laboradors realitzen un estu-
di amb la mateixa plataforma per tal d’avaluar el consum 
d’oxigen durant un exercici de WBV, amb la finalitat de 
provar l’existència d’una resposta muscular, posada en 
dubte per alguns. Si no hi hagués resposta muscular, la 
potència metabòlica, mesurada pel consum d’oxigen, no 
resultaria alterada per l’entrenament amb vibracions; per 
tant, l’avaluació del consum d’oxigen es presenta com 
un mètode vàlid per demostrar la resposta muscular. Els 
autors van fer servir els paràmetres següents per a l’en-
trenament: freqüència de 26 Hz i amplitud de vibració 
de 6 mm (18G). Es va observar un augment en el con-
sum d'oxigen, i de vegades aquest va ser més controla-
ble en el cas de la vibració que no pas amb la realització 
de l’esquat tradicional, la qual cosa indica que la WBV 
augmenta la resposta muscular. Els autors comenten que 
aquest tractament amb vibracions requereix un nivell de 
metabolisme energètic comparable al d’un passeig mo-
derat.

Després d’aquest estudi es van estudiar els efectes de 
diferents paràmetres, com ara diferents freqüències de 
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vibració, amplitud i càrrega externa (Rittweger et al., 
2002a). En aquest estudi els autors van verificar que el  
V
. 
O2 augmentava proporcionalment amb la freqüència 

de vibració (18, 26 i 34 Hz), amb l’amplitud (2,5; 5 i 
7,5 mm) i amb la càrrega externa; per a aquest darrer 
paràmetre es va utilitzar el 40 % de la LBM amb càrre-
ga subjecta a la cintura o bé als muscles (les càrregues 
externes utilitzades 0 kg de càrrega extra, càrrega del 
40 % LBM subjecta a la cintura, càrrega del 40 % LBM 
subjecta als muscles) (figura 3).

Els autors van concloure que l’entrenament amb vi-
bracions millora de forma substantiva la potència meta-
bòlica i, doncs, l’activitat muscular.

Quins mecanismes es postulen 
com a responsables dels canvis 
en el sistema cardiovascular, 
amb la utilització de la WBV?

A l’estudi de Kerschan-Schindl i col·laboradors 
(2001) hi va haver un augment del nombre de vasos vi-
sualitzats amb un diàmetre mínim de 2 mm, la qual cosa 
reflecteix l’eixamplament de petits vasos produït per 
l’exercici; aquest eixamplament capil·lar observat al quà-
driceps i al gastrocnemi es troba recolzat per un “blush 
score” augmentat i que pot ser atribuït, possiblement, 
al pas d’un major nombre de molècules. Encara que en 
aquest estudi es va utilitzar el mètode Newmam per me-
surar el volum relatiu de sang en moviment i aquest és 
incapaç de distingir entre el loop capil·lar arterial i el ve-
nós, aquest fet no és un problema atès, que els dos llits 
capil·lars tenen aproximadament la mateixa velocitat de 
flux. Pel que fa a l’artèria poplítia, la seva àrea sistòlica 
i la velocitat sistòlica i diastòlica màxima no van canvi-
ar; tanmateix, la velocitat mitjana de flux va augmentar; 
l’explicació més raonable d’aquest fet és l’eixamplament 
observat en els vasos petits, que redueix la resistència pe-
rifèrica, amb la qual cosa pot augmentar la velocitat de 
flux de l’artèria poplítia. Al mateix temps, la tixotropia 
també hi pot influir; és possible que la vibració redueixi 
la viscositat sanguínia i això pot permetre l’augment de 
la velocitat mitjana. És possible que la relació trobada a 
l’estudi de Nakamura i col·laboradors (1995) entre l’en-
dotelina i el flux sanguini ofereixi una explicació per al 
fenomen de la vasodilatació, atès que l’endotelina és un 
potent vasoconstrictor i a l’estudi esmentat en van dismi-
nuir els nivells.

En relació amb el consum d’oxigen es postula que 
el V

. 
O2 estava correlacionat amb els nivells control; és a 

dir, com més gran sigui el  V
. 
O2 en condicions normals 

més gran és la potència metabòlica relacionada amb la 
vibració. Aquesta potència metabòlica que es troba re-
lacionada amb la vibració disminueix amb un augment 
del cost metabòlic general, la qual cosa pot ser deguda 
a una major proporció del treball muscular excèntric o 
a l’emmagatzematge d’energia elàstica a precàrregues 
musculars més grans. Per entendre les vibracions és 
de summa importància tenir en compte tant l’exercici 
excèntric com l’emmagatzematge elàstic.

Efectes del VT 
sobre la qualitat de vida 
i la composició corporal

Hom ha estudiat l’efecte del VT sobre la qualitat de 
vida en 42 habitants d’una residència de 3a edat, dividits 
de forma aleatòria en 2 grups, experimental i control. El 
grup experimental va fer un entrenament amb WBV de 
6 setmanes, en què va realitzar 4 exposicions d’1 minut 
cadascuna, 3 vegades per setmana, amb una freqüència 
variable (10 i 25 Hz). La qualitat de vida es va mesurar 
mitjançant 9 subescales del qüestionari SF-36; els autors 
van trobar-hi diferències favorables en 7 subescales, per 
al grup experimental (Bruyere et al., 2004).

5 
Figura 3  
Valors (mitjana ± DS) de consum d'oxigen durant l'últim minut 
d'exercici en 6 condicions distintes: bipedestació sobre la 
plataforma, amb WBV i sense; realització d’esquat sense WBV; 
realització d’esquat, amb WBV i sense; i realització d’esquat amb 
càrrega, amb WBV i sense; Rittweger et al., 2001.
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Malgrat que la vibració industrial és considerada un 
risc per a la salut, Rittweger i col·laboradors (2002b) 
han comparat l’entrenament de vibracions amb el con-
vencional de força i han demostrat que el VT produeix 
una reducció en el dolor lumbar crònic; aquesta dismi-
nució és similar a la produïda per l’entrenament de força 
específic per als músculs d’aquesta regió. L’augment en 
la força dels músculs extensors lumbars va augmentar 
significativament en tots dos grups, encara que va ser 
més gran en el grup que realitzava entrenament de força 
convencional.

L’efecte de 24 mesos de WBV sobre la composició 
corporal va ser  estudiat per Roelants et al. (2004), tot 
comparant la WBV amb un entrenament tradicional de 
musculació. No hi va haver canvis significatius en el 
percentatge de greix, ni tampoc en el sumatori de plecs 
en cap dels grups; no obstant això, la massa lliure de 
greix va augmentar significativament (2,2 %) en el grup 
WBV.

Conclusions
Sembla lògic admetre que el VT produeix modifica-

cions que poden resultar beneficioses en alguns àmbits 
de la salut, com ara els sistemes endocrí, ossi o cardio
vascular. Aquests beneficis poden repercutir directa-
ment sobre la qualitat de vida. Les modificacions que es 
produeixen a nivell hormonal tenen un efecte anabòlic 
que pot ser utilitzat com a estímul previ a l’entrenament 
de força i velocitat, i també com a preparació per a la 
competició o com a recuperació. Al mateix temps, es fa 
palesa la necessitat d’establir paràmetres clars en l’apli-
cació del VT, perquè no totes les freqüències, amplituds 
i/o temps d’exposició, produeixen efectes benèfics; de 
fet, alguns paràmetres mal aplicats, en lloc d’aconseguir 
els efectes desitjats poden arribar a provocar la deterio-
ració de les variables que es pretén de millorar. 

Als beneficis globals de salut i qualitat de vida que 
pot produir l’exercici físic es pot afegir la facilitat d’ús i 
el poc temps necessari per a l’obtenció de resultats, mit-
jançant les màquines de vibracions.
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Introducció
Entre els esportistes, els entrenadors, i el públic en 

general, hi ha un mite sobre la creença que mantenir re-
lacions sexuals (en aquest cas, volem dir coitals, és a 
dir, amb penetració i ejaculació) abans de participar en 
un esdeveniment atlètic o esportiu té efectes negatius. 
Per exe mple, Cooper (1975) indica que els atletes arri-
ben “dòcils com gatets” després d’haver tingut relacions 
sexuals la nit anterior a un joc. 

Els orígens d’aquest mite possiblement es remunten 
fins als temps de l’antiga Grècia, on s’esmentava que 
el semen era una “substància provinent del cervell” o 

que era “la substància de l’energia divina” i que, per 
tant, “vessar-la” o “perdre-la” podria ser contrapro
duent per a l’equilibri mental i produir debilitat gene-
ral. Aquestes creences van resistir el pas dels anys, i ja 
a inicis del s. xix els metges nord-americans advertien 
els seus soldats dels “perills de la despesa d’aquesta 
important secreció” (Gordon, 1988).

Aquesta creença es va començar a anomenar com a 
teoria de la “conservació espermàtica”, avui coneguda 
com a abstinència sexual. Per això, encara a hores d’ara 
alguns entrenadors i jugadors pensen que l’abstinència 
sexual pot redirigir-se cap a una major agressivitat, que 
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sí seria beneficiosa en determinats esports. Tanmateix, 
altres entrenadors pensen que l’activitat sexual podria 
beneficiar l’atleta, si l’entenem com una ajuda per a 
reduir l’estrès psicològic precompetitiu (Anshel, 1981; 
Carlin, 1994; Thornton, 1990).

En un estudi de tipus exploratori, Frauman (1982), 
va utilitzar un qüestionari per obtenir informació sobre 
el grau d’activitat física, la freqüència de relacions se-
xuals i el desig o apetit sexual. Per fer-ho, es va apli-
car l’instrument a 78 estudiants universitaris (EU) i a 
166 persones que caminaven pel campus universitari 
(PC). Part de la informació recopilada es referia a la 
quantitat de vegades al mes que mantenien relacions 
sexuals, incloent-hi, la penetració, la masturbació i els 
orgasmes durant el son (mentre dormia).

Per terme mitjà, els EU van reportar haver tingut re-
lacions sexuals 4 cops al mes, en comparació amb les 
persones del grup PC, que van reportar haver tingut, de 
mitjana, 7 relacions sexuals al mes. Cal destacar que la 
majoria de les persones del grup PC eren casades o te-
nien una relació més estable i eren de més edat que els 
EU. Tanmateix, la troballa més rellevant va ser que es 
va trobar una correlació positiva estadísticament signi-
ficativa entre la quantitat de temps en què les persones 
realitzaven exercici físic amb la quantitat de vegades que 
les persones tenien relacions sexuals i el seu desig o ape-
tit sexual. Aquestes correlacions es van mantenir tot i 
que es va prendre en consideració l’edat i el sexe dels 
participants (Frauman, 1982).

Aquests resultats indiquen, si més no de forma par
cial i per a aquesta mostra de participants específica, 
que les persones que realitzen exercici físic també 
mantenen més relacions sexuals i tenen més apetit se-
xual. Per tant, els atletes, independentment del sexe o 
de l’edat, serien una població amb altes possibilitats de 
mantenir relacions sexuals abans de participar en com-
petències esportives.

D’altra banda, també s’ha demostrat que l’exerci-
ci regular, d’intensitat moderada, pot millorar l’apetit 
sexual. Whitten i Whiteside (1989), van estudiar dos 
grups de nedadors, homes i dones, entre els 40 i els 
60 anys d’edat. La mostra constava de 160 nedadors 
que entrenaven per terme mitjà 1 hora diària, de 4 
a 5 dies a la setmana, i que competien en jocs per a 
adults grans. Els subjectes van ser entrevistats per de-
terminar si es mantenien sexualment actius, si gaudi-
en de tenir relacions sexuals, i quina era la freqüència 
mensual d’aquestes relacions. D’acord amb Whitten i 
Whiteside (1989), el 97 % dels subjectes del grup de 

40 anys d’edat, i el 92 % del grup de més de 60 anys 
van indicar mantenir-se sexualment actius, amb episo-
dis de relacions sexuals una mitjana de 7 cops al mes. 
També es va trobar que les persones tenien més autoes
tima (90 %) i que gaudien de tenir relacions sexuals 
amb la seva parella (94 %). Finalment, es reporta que 
els homes i dones que entrenaven més de 18 hores per 
setmana no tenien el mateix desig sexual que els que 
entrenaven una quantitat d’hores menor. 

Encara que aquests investigadors no van estudiar 
l’efecte que podia tenir el fet de mantenir relacions se-
xuals abans d’una competència de natació, es pot con-
cloure que el comportament sexual dels esportistes i de 
les persones físicament actives és estable a través del 
temps (p.e., edats de 20 a 60 anys), sempre que no 
es produeixi sobreentrenament o alguna altra patologia 
important.

Gordon (1988) va fer una enquesta entre 129 entre-
nadors de beisbol (n = 71) i bàsquet (n = 58), als quals 
se’ls va preguntar l’opinió sobre si mantenir relacions 
sexuals la nit anterior o immediatament abans d’un joc 
afectaria negativament la tasca esportiva dels seus atle-
tes. Es va trobar que només el 8,6 % va respondre afir-
mativament a la pregunta, mentre que el 50 % va dir que 
no, i el 41,1 % van respondre que no ho sabien. És evi-
dent la manca de coneixement científic en aquesta àrea 
i per això s’ha d’estudiar el tema per tal d’oferir una 
educació adequada a la població.

Tot i que aquests mites i supersticions han estat 
transmesos de generació en generació, ara com ara en-
cara no s’ha discutit detalladament, almenys de manera 
científica i objectiva, els possibles beneficis o perjudicis 
d’aquest comportament. Per això, el propòsit d’aques-
ta revisió bibliogràfica ha estat de resumir l’estat actual 
del coneixement científic pel que fa al comportament de 
mantenir relacions sexuals, coitals o no, abans de realit-
zar esforços físics, i el seu efecte en variables fisiològi-
ques i psicològiques.

Anàlisi de la qüestió tractada
La metodologia utilitzada per obtenir material per-

tinent va incloure l’ús de les paraules clau, en idioma 
espanyol i anglès: esport, exercici, activitat física, sexe, 
coit, coital, coitus, penetració, abstinència, mite, su-
perstició, i la combinació de totes elles. Les paraules 
clau van ser introduïdes en les bases de dades SportDis­
cus, Psychology and Behavioral Sciences Collection, So­
ciological Collection, MEDLINE, Educational Resource 
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Information (ERIC), CINAHL, i Academic Search Pre­
mier. En conjunt, aquestes bases de dades proveeixen 
accés a més d’un milió d’articles (incloent-hi tesis de 
mestratge i dissertacions doctorals) publicats en més de 
5.000 revistes, que daten des de l’any 1800 fins a l’any 
2004, en temes com ara esport, condicionament físic, 
característiques del comportament humà, psiquiatria, 
psicologia, processos mentals, mètodes d’investigació 
observacionals i experimentals, sociologia, relacions hu-
manes, cultura, societat, i medicina.

Un cop que es van localitzar les fonts bibliogràfi-
ques, es va procedir a obtenir una còpia de l’article i 
dintre de l’article, a “rastrejar” les cites pertinents a la 
temàtica, fins arribar a tenir tots els documents originals 
possibles. La informació aplegada és limitada; en total, 
es van trobar 6 estudis classificats com a preexperimen-
tals (incloent-hi una tesi de mestratge) d’acord amb la 
taxonomia descrita per Campbell i Stanley (1963) (tau­
la 1). Tanmateix, també s’hi integra informació trobada 
a revistes de prestigi reconegut, encara que fossin ar-
ticles descriptius. Es van descartar els articles que no 
proporcionaven informació tècnica ni científica.

L’estudi de Johnson (1968) va ser la primera inves-
tigació preexperimental que va abordar seriosament la 
temàtica del sexe coital i el rendiment físic. Encara que 
el disseny de l’estudi va ser feble en comparació amb el 
que hauria pogut oferir un disseny experimental (Camp-
bell i Stanley, 1963), pot ésser considerar com una apro-
ximació vàlida i nova per a estudiar un tema conflictiu 
per ell mateix en alguns entorns culturals.

Johnson (1968) va estudiar a un grup de 14 homes 
casats, ex atletes, amb una mitjana d’edat de 28 anys 
(rang de 24 a 49 anys). El propòsit de l’estudi era de-
terminar quina era la influència d’haver tingut relaci-
ons sexuals una nit abans d’executar una prova de força 
i resistència muscular de prensió de la mà. Per evitar 
biaixos, es va dir als subjectes que l’estudi era per a 
determinar la relació entre la capacitat cardiovascular i 
la força de prensió de la mà. En l’estudi es va indicar 
als subjectes que no havien de menjar almenys 2 hores 
abans de la prova de força i resistència muscular, que no 
fessin exercici durant aquest mateix dia, que dormissin 
la mateixa quantitat d’hores i que evitessin situacions es-
tressadores.

En dues ocasions diferents, separades per 6 dies, els 
subjectes van realitzar la prova de força de mà estre-
nyent, com més fort millor, 10 vegades un dinamòmetre 
de mà. La puntuació més alta va ser considerada com a 
indicador de força, mentre que el terme mitjà dels dos 

primers i els dos últims intents van ser considerats com a 
resistència muscular. En la primera ocasió, els subjectes 
van fer la prova després d’haver tingut relacions sexuals 
la nit anterior; i en la segona oportunitat, els mateixos 
subjectes van realitzar la prova sis dies després d’ha-
ver tingut la relació sexual coital. D’acord amb Johnson 
(1968), no es van trobar diferències estadísticament sig-
nificatives en la força ni en la resistència muscular en 
comparar les dues condicions experimentals.

En aquest estudi pioner, es va estudiar un grup de 
músculs molt petits, els flexors del palmell; i no hi ha 
gaire quantitat d’activitats esportives en què es requerei-
xin especialment aquests músculs per garantir un rendi-
ment superior. 

A continuació es descriuen tres estudis preexperi-
mentals molt importants per explicar el possible “risc” 
de mantenir relacions sexuals des d’un punt de vista de 
la resposta cardiovascular, és a dir, el grau d’esforç del 
cor davant l’estímul sexual (Nemec, Mansfield i Kenne-
dy, 1976; Larson, McNaughton, Kennedy i Mansfield, 
1980; Bohlen, Held, Sanderson i Patterson, 1984).

En un estudi realitzat per un grup de metges es van 
investigar les respostes fisiològiques quan es mantenen 
relacions sexuals (Nemec et al., 1976). Com a referèn-
cia temporal, al final dels anys 60 i inici dels anys 70, no 
se sabia si era segur per a un pacient que havia sofert un 
infart de miocardi mantenir relacions sexuals poc temps 
després de ser donat d’alta (p.e., en sortir de l’hospital), 
per la qual cosa Nemec et al. (1976) van estudiar un 
grup de subjectes sans per tal de determinar quins po-
drien ser els canvis en la resposta cardíaca i la pressió 
arterial i així poder oferir una recomanació als pacients 
amb una major base científica.

D’aquesta forma, Nemec et al. (1976) van dissenyar 
un estudi en el qual es va manipular la posició corporal 
durant la relació sexual coital. Per a aquesta investiga-
ció, es van reclutar 10 voluntaris sans, homes, casats, 
tots professionals en carreres afins a les ciències de la 
salut: 5 metges, un fisiòleg, tres parametges, i un tècnic 
de laboratori. La mitjana d’edat dels voluntaris era de 
29 anys (rang de 24 a 40 anys). Els voluntaris van tenir 
relacions sexuals amb les seves esposes en la privadesa 
de la llar. En diverses ocasions, els subjectes van mante-
nir relacions sexuals en dues posicions, una amb l’home 
damunt la dona (HA), i una altra amb la dona damunt 
l’home (MA). La hipòtesi era que la posició amb l’home 
damunt la dona requeriria més estrès cardiovascular, pel 
fet que l’home necessita els braços per sostenir el propi 
pes corporal durant el coit. Aquest tipus de posició si-
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mula un exercici isomètric de braços, activitat que aug-
menta la pressió arterial i la freqüència cardíaca en per-
sones comunes (McArdle, Katch i Katch, 2001; Powers 
i Howley, 2001).

A causa de la naturalesa de l’estudi i de la priva-
desa requerida, es van entrenar els subjectes perquè 
mesuressin la freqüència cardíaca (FC) i la pressió 
arterial sistòlica (PAS) i diastòlica (PAD) durant di-
verses fases de la relació sexual: a) repòs; b) durant 
la penetració; c) en el moment de l’orgasme; i d) 30, 
60 i 120 segons després de l’orgasme. Els instruments 
utilitzats per mesurar la FC i la PA van ser un electro-
cardiògraf portàtil (p.e., Holter) i un ultrasò Doppler, 
respectivament (Nemec et al., 1976). Amb la infor-
mació aplegada es va calcular un indicador anome-
nat doble producte, que permet de determinar el grau 
d’estrès imposat sobre el sistema cardiovascular. La 
fórmula utilitzada per calcular el doble producte és: 
DP = (Pressió arterial sistòlica  freqüència cardía-
ca)/100. En aquest estudi no es van trobar diferències 
estadísticament significatives en la FC, la PAS o el 
doble producte en les posicions HA i MA, per la qual 
cosa els investigadors van concloure que mantenir re-
lacions sexuals no imposava un estrès cardiovascular 
especialment perillós.

D’altra banda, Larson et al. (1980), van seguir un 
protocol semblant quant a les variables dependents FC, 
PAS i PAD, i DP durant la recol·lecció de dades du-
rant l’activitat sexual coital. La diferència, pel que fa a 
l’estudi de Nemec et al. (1976), va residir en el fet que 
Larson et al. van comparar subjectes sans amb subjec-
tes que tenien malaltia a les artèries coronàries, és a 
dir, persones en les quals, mitjançant un electrocardio-
grama, s’havia observat que havien tingut un infart de 
miocardi (p.e., un atac cardíac), angina pectoris, o que 
havien tingut cirurgia cardíaca. Els 9 participants sans 
eren casats i tenien una edat mitjana de 49 anys (rang 
de 40 a 61 anys), mentre que els subjectes amb malal-
tia coronària també eren casats i la seva edat mitjana 
era de 50 anys (rang de 39 a 66 anys).

En aquest estudi, la prova d’exercici físic exigia que 
els subjectes caminessin a una velocitat de 4,8 km/h i 
després pugessin 22 graons de 17 cm d’altura en 10 se-
gons. Immediatament, es mesurava la FC, la PAS i la 
PAD als subjectes. Amb la informació recopilada es va 
calcular posteriorment el DP.

Els resultats d’aquests dos estudis, que integren la 
resposta de la FC i la PAS, és a dir, els de l’indica-
dor DP, es presenten al gràfic 1. Com podem observar, 

els investigadors van replicar els resultats, i van mostrar 
una consistència important en la resposta cardiovascular 
en subjectes sans.

D’altra banda, Bohlen et al. (1984), van estudiar no 
solament la FC, la PAS i la PAD, i el doble producte, 
sinó també el consum d’oxigen (V

. 
O2), un indicador de 

la despesa energètica. Per fer-ho, van reclutar 10 ho-
mes casats, amb una mitjana d’edat de 33 anys (rang 
de 25 a 43 anys), als quals els van pagar per parti-
cipar en l’estudi. La condició física dels subjectes era 
acceptable, en interpretar que els valors de la prova de 
consum màxim d’oxigen (V

. 
O2max) es trobaven per ter-

me mitjà en 54 ml/kg/min (15,5 METS). Per tenir una 
referència, un home sedentari pot tenir un V

. 
O2max de 

40 ml/kg/min, un ciclista 70 ml/kg/min i un esquiador 
de camp a través > 80 ml/kg/min (McArdle et al., 
2001, pàg. 231).

En aquest estudi, Bohlen et al. (1984), van mesurar 
les variables fisiològiques i metabòliques sota 4 condi-
cions: 1) coit amb l’home al damunt de la dona; 2) coit 
amb la dona damunt l’home; 3) estimulació de la dona 
cap a la seva, parella però sense que hi hagués coit; i 
4) autoestimulació de l’home quan era sol. Les condi-
cions experimentals es van assignar a l’atzar, per tal 
d’evitar biaixos a causa de l’ordre, i en cada condició es 
van mesurar les variables dependents en repòs, després 
d’una etapa d’estimulació i durant l’orgasme.

5 
Gràfic 1 
Resum del grau d’estrès cardiovascular durant relacions sexuals 
coitals reportat en els estudis de Nemec et al. (1976) i Larson et al. 
(1980).
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Els resultats més nous van ser en l’aspecte de la 
despesa energètica. Es va trobar que les diferències 
mitjanes en el V

. 
O2 durant les 4 activitats eren estadís-

ticament diferents quan els subjectes arribaven a l’or-
gasme. Les majors despeses energètiques es van produ-
ir quan l’home va mantenir relacions coitals damunt la 
dona ( x– = 3,3 METS) i viceversa ( x– = 2,5 METS). Les 
despeses energètiques en el moment de l’orgasme, quan 
l’estimulació la feia tot sol ( x– = 1,8 METS) o amb la 
companya, van ser menors ( x– = 1,7 METS). Les respos-
tes cardiovasculars van ser similars a les descrites prè
viament per Nemec et al. (1976) i Larson et al. (1980).

En conclusió, l’esforç cardiovascular en activitats fí-
siques en què els músculs han de realitzar contraccions 
isomètriques és comparable als que es produeixen en 
mantenir relacions sexuals, tant amb l’home damunt la 
dona com a l’inrevés. Aquestes respostes no represen-
ten un risc per a les persones sanes, atès que s’ha arri-
bat a estimar que el risc d’un infart de miocardi associat 
a tenir relacions sexuals coitals és d’aproximadament 
2 esdeveniments per cada milió d’hores (DeBusk, 2000; 
Falk, 2001).

Amb aquestes primeres investigacions també es 
va arribar a establir que mantenir relacions sexuals 
equivaldria a una despesa energètica d’entre 1,7 a 
3,7 METS (Bohlen et al., 1984; Padley, 1980); és a 
dir, que d’acord amb les dades proporcionades per 
Bohlen et al. (1984) per a una persona de 70 quilo-
grams de pes corporal, la despesa podria ser d’1 a 
5 quilocalories per minut. Vist així, es podrien gastar 
aproximadament entre 60 i 300 quilocalories per hora. 
Aquests valors poden ésser considerats com d’un ni-
vell “molt lleu” (McArdle et al., 2001, pàg. 195). Per 
exemple, algunes activitats que també tenen una des-
pesa energètica de 3,3 METS són escombrar el terra, 
caminar fins a la feina a una velocitat de 4,82 km/h, 
és a dir, a un pas moderat i sense portar pes; mentre 
que actualment s’ha estimat que per a activitats com 
ara fer petons i abraçar es requereix aproximadament 
1,0 MET (Ainsworth et al., 2000).

Gairebé 20 anys més tard, Newton (1987) va intentar 
de replicar l’estudi pioner de Johnson (1968); tanmateix, 
es van mesurar, a més a més de la força de prensió de la 
mà, les variables equilibri, moviment lateral, temps de 
reacció, i potència aeròbica.

Per portar a terme l’estudi, Newton (1987) va reclu-
tar 10 subjectes entrenats, amb un V

. 
O2 màxim mitjà de 

54 ml/kg/min, casats, i amb edats entre 18 i 45 anys. 
L’experiment consistia a estudiar l’efecte de mantenir 

relacions sexuals la nit anterior i, en una altra ocasió, 
l’efecte de l’abstinència, sobre el rendiment en una bate-
ria de proves físiques. Les condicions experimentals van 
ser assignades aleatòriament, per tal de reduir el possible 
efecte d’aprenentatge de la bateria de proves. Newton no 
va trobar diferències estadísticament significatives entre 
les dues condicions experimentals sobre el rendiment en 
les proves físiques. És a dir, els subjectes van obtenir 
uns resultats semblants quan van tenir relacions sexuals 
la nit anterior a la prova o quan se’n van abstenir durant 
5 dies.

En un altre estudi, que tenia més un caràcter confir-
matori que no pas de novetat, Boone i Gilmore (1995), 
van investigar la resposta cardiovascular en una prova 
d’esforç màxim en un grup d’11 homes, sota dues con-
dicions experimentals. D’una banda, els subjectes van 
ser avaluats 12 h després d’haver mantingut relacions 
sexuals; mentre que en l’altra oportunitat van ser me-
surats després d’haver-se abstingut sexualment pel cap 
baix 12 hores. L’ordre dels tractaments va ser aleatori. 
Els subjectes tenien una edat mitjana de 26 ± 1,7 anys, 
però no se’n va indicar l’estat civil.

La prova d’esforç màxim utilitzada va ser el protocol 
de Bruce (American College of Sports Medicine, 2000). 
Aquesta prova es fa sobre una cinta sens fi, on el sub-
jecte ha de caminar o córrer quan cada tres minuts se’n 
canvia la velocitat i el grau d’inclinació. En l’estudi de 
Boone i Gilmore (1995), la prova es va acabar quan el 
subjecte ja no podia córrer més, o quan el subjecte ar-
ribava a una taxa d’intercanvi respiratori, RER > 1,0, 
o assolia la seva freqüència cardíaca màxima estimada, 
d’acord amb la fórmula 220 – edat.

Igual que en els altres estudis, Boone i Gilmore 
(1995) no van trobar diferències significatives entre les 
condicions experimentals en cap de les variables fisiolò-
giques mesurades, per la qual cosa conclouen que man-
tenir relacions sexuals, almenys 12 hores abans de rea-
litzar una prova d’esforç màxim no millora ni empitjora 
el rendiment.

L’estudi més recent sobre l’efecte de l’activitat se-
xual en l’exercici físic, va ser realitzat per Sztajzel, 
Périat, Marti, Krall, i Rutishauser (2000). L’aspecte 
nou d’aquest estudi va ser que es van estudiar variables 
psicològiques (p.e., la concentració mental), bioquími-
ques (p.e., la testosterona lliure en plasma) i cardio-
vasculars (p.e., la freqüència cardíaca), com a resposta 
a una prova d’esforç màxima portada a terme havent 
tingut activitat sexual durant el mateix dia i quan no se 
n’havia tingut.
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La població estudiada també va ser diferent a les 
utilitzades en altres estudis. Es van reclutar 15 atletes 
d’elit, casats, amb una mitjana d’edat de 29 anys (rang 
20 a 40 anys). Aquests atletes participaven en competi-
cions nacionals i internacionals, i entrenaven per terme 
mitjà 2 hores al dia, 5 dies a la setmana. Entre els atletes 
hi havia un jugador de futbol, 7 jugadors d’hoquei sobre 
gel, 3 ciclistes, 2 corredors de llarga distància i 2 aixe-
cadors de pes.

El protocol de l’estudi incloïa les condicions expe-
rimentals següents. En la primera ocasió, els subjec-
tes, que no havien mantingut relacions sexuals la nit 
anterior ni l’endemà al matí, es presentaven al labora-
tori perquè els mesuressin els nivells de testosterona, 
i tot seguit feien una prova d’esforç màxima. Després, 
realitzaven una prova de concentració d’aritmètica 
mentre feien exercici, els mesuraven una altra vegada 
els nivells de testosterona, i finalment feien una altra 
prova d’esforç màxim. Les proves d’esforç van estar 
separades 8 hores.

En una segona ocasió, els subjectes es presentaven 
al laboratori després d’haver tingut relacions sexuals a 
casa seva, en la intimitat, el matí d’aquell mateix dia, és 
a dir, entre les 6:00 i 6:30 a m. L’activitat sexual con-
sistia en una relació coital amb penetració i ejaculació. 
Aproximadament a les 8:15 a m., els mesuraven els ni-
vells de testosterona, i 15 minuts més tard realitzaven la 
prova d’esforç màxim. Després, van realitzar les proves 
de concentració d’aritmètica mentre feien exercici, se’ls 
tornaven a mesurar els nivells de testosterona, i final-
ment, a les 4:30 p m., realitzaven una altra prova d’es-
forç màxima. 

En totes dues condicions experimentals els sub-
jectes van utilitzar un monitor de freqüència cardíaca 
portàtil durant 24 hores. Els nivells de testosterona es 
van obtenir mitjançant mostres extretes de sang veno-
sa. La prova d’esforç màxima es va portar a terme en 
un cicloergòmetre, on van començar pedalant a 75 W 
a 60 revolucions per minut. La càrrega de treball es va 
augmentar 50 W cada 2 minuts. La prova es va atu-
rar quan el subjecte no podia mantenir la cadència de 
pedaleig. Abans i durant la prova d’esforç, i 1, 3, 5 i 
10 minuts després de fer-la, es va mesurar la freqüèn-
cia cardíaca, la pressió arterial sistòlica i diastòlica i es 
va fer un electrocardiograma.

Les proves psicològiques es van realitzar mentre els 
subjectes pedalaven en una bicicleta ergomètrica amb 
una càrrega constant de treball de 75 W. Per fer la pro-
va de concentració mental d’aritmètica es presentava al 

subjecte una sèrie de 7 números en desordre. La tasca 
consistia a ordenar els números de manera ascendent. 
D’altra banda, l’esforç percebut es va mesurar amb 
l’escala d’esforç percebut de Borg (1970), escala que 
va d’una categoria de 7 catalogada com a “molt molt 
suau”, fins a una categoria de 19, considerada com a 
“molt molt forta”.

Durant la prova d’esforç màxim no es van trobar di-
ferències estadísticament significatives en els valors mit-
jans de càrrega de treball, en la potència aeròbica, en els 
nivells de testosterona, en la freqüència cardíaca i en la 
pressió arterial.

Es van trobar diferències significatives estadística-
ment en la freqüència cardíaca, durant l’etapa de recu-
peració de la primera prova d’esforç màxim, quan van 
tenir relacions sexuals el matí. Aquests valors, en l’eta-
pa de recuperació, van ser un 8 % més grans als 5 i als 
10 minuts en comparar-los amb els valors quan els sub-
jectes no van tenir relacions sexuals.

Els investigadors van formar 2 grups, prenent com a 
base l’esport en què competien. D’una banda, es tenia el 
grup dels jugadors d’equip (p.e., el futbolista i els juga-
dors d’hoquei) (EQ), i d’altra banda els atletes d’esports 
de llarga distància (p.e., ciclistes i corredors de llarga 
distància) (LD). Per a aquestes anàlisis no es van tenir 
en compte els aixecadors de pes.

Al grup LD es va trobar que la freqüència cardíaca 
va ser significativament menor (un 2 %) durant l’eta-
pa de recuperació, als 3, 5 i 10 minuts després de la 
prova d’esforç màxim, realitzada en hores de la tarda, 
quan els subjectes havien tingut relacions sexuals al 
matí.

Pel que fa a les proves psicològiques, no es van tro-
bar diferències significatives entre les condicions expe-
rimentals, en les puntuacions mitjanes de concentració 
aritmètica ni en l’esforç percebut.

Quan s’interpreten en conjunt, aquests resultats in-
diquen que l’activitat sexual prèvia a un esforç físic 
màxim no afecta significativament les variables fisiolò-
giques ni psicològiques mesurades. Tanmateix, sí que 
es va determinar que durant les etapes de recuperació, 
posteriors a la prova d’esforç màxima portada a terme 
a la tarda del dia en què es van mantenir relacions se-
xuals al matí, la freqüència cardíaca dels atletes que 
participaven principalment en curses de llarga distància 
a peu o en bicicleta, era menor. Aquesta diferència del 
2 % pot representar més la variabilitat en la freqüència 
cardíaca pròpia del tipus d’entrenament a què se sot-
meten aquest tipus d’atletes, que no pas a un veritable 
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efecte atribuïble a la relació sexual mantinguda gairebé 
8 hores abans.

Conclusions
En conclusió, tots els estudis sobre el tema de mante-

nir relacions sexuals abans de realitzar diferents proves 

de rendiment físic, han enfocat l’atenció vers les respos-
tes cardiovasculars, força i resistència muscular, i vari-
ables psicològiques. Les investigacions només han des-
crit les respostes dels homes. Els dissenys dels estudis 
han estat modestos des dels inicis, amb un major grau 
de complexitat en els estudis recents (p.e., a partir de 
Newton, 1987); per això, suggerim de realitzar estudis 

Referència Disseny de l’estudi* Variables mesurades Resultats

Johnson 
(1968)

Preexperimental, de mesures 
repetides:
•  �Al matí, després de relació coital 

la nit prèvia.
•  �Al matí, sense relació coital la nit 

anterior.

1.  �Força muscular isomètrica de 
prensió de la mà.

2. �Resistència muscular de prensió 
de la mà.

•  �No hi va haver diferències entre 
condicions experimentals en 
les variables força i resistència 
muscular de prensió de la mà.

Nemec, 
Mansfield 
i Kennedy 
(1976)

Preexperimental, mesures 
repetides:
•  Home damunt la dona.
•  Dona damunt l’home.

1.�� Freqüència cardíaca.
2.  �Pressió arterial sistòlica i 

diastòlica.
3.  Doble producte.

•  �No hi va haver diferències en 
les variables mesurades en cap 
posició.

Larson,
McNaughton, 
Kennedy 
i Mansfield 
(1980)

Preexperimental, mesures 
repetides:
•  �Grups: homes sans vs pacients 

cardíacs.
•  �Condicions experimentals: 

pujar graons vs tenir relacions 
sexuals.

1. Freqüència cardíaca.
2. �Pressió arterial sistòlica i 

diastòlica.
3. Doble producte.

•  �No hi va haver diferències entre 
els subjectes sans i els pacients 
cardíacs en les variables 
mesurades.

Newton 
(1987)

Preexperimental, mesures 
repetides, ordre aleatori als 
tractaments:
•  �Al matí, després de relació coital 

la nit prèvia.
•  �Al matí, després de 5 dies 

d’abstinència sexual.

1. �Força muscular isomètrica de 
prensió de la mà

2. Equilibri.
3. Moviment lateral.
4. Temps de reacció.
5. Potència aeròbica.

•  �No hi va haver diferències 
significatives estadísticament en 
les variables mesurades en cap 
de les condicions experimentals.

Boone 
i Gilmore 
(1995)

Preexperimental, mesures 
repetides, ordre aleatori als 
tractaments:
•  �12 Hores després d’haver tingut 

relació coital.
•  �12 Hores després d’abstinència 

sexual.

1. Potència aeròbica.
2. Freqüència cardíaca.
3. Pressió arterial sistòlica.
4. �Taxa d’intercanvi respiratori 

(RER).
5. �Temps d’aparició de fatiga a la 

cinta sens fi.

•  �No hi va haver diferències 
significatives estadísticament en 
les variables mesurades en cap 
de les condicions experimentals.

Sztajzel, 
Périat, 
Marti, Krall, 
i Rutishauser 
(2000)

Preexperimental, mesures 
repetides, ordre aleatori als 
tractaments:
•  �Amb relacions sexuals durant 

el dia.
•  �Sense relacions sexuals durant 

el dia.

1. Freqüència cardíaca.
2. Nivells de testosterona.
3. Potència aeròbica màxima.
4. �Concentració en prova 

aritmètica.
5. Esforç percebut.

•  �No es van trobar diferències 
significatives estadísticament en 
les variables estudiades.

•  �Respostes diferencials de la 
freqüència cardíaca en la fase 
de recuperació després de prova 
d’esforç màxima.

*  Taxonomia de Campbell i Stanley.

5 
Taula 1 
Resum d’estudis sobre relacions sexuals, variables fisiològiques, psicològiques i exercici físic.



PREPARACIÓ FÍSICA

84  •  2n trimestre 2006 (58-65)apunts EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS 

  

65

de mesures repetides, en les quals els atletes siguin me-
surats diverses vegades en les variables d’interès, quan 
han passat per períodes d’abstinència i quan han mantin-
gut relacions sexuals la nit anterior a les proves d’esforç 
màxim (McGlone i Shrier, 2000).

Veiem confirmat que les respostes cardiovasculars, 
metabòliques, hormonals i psicològiques són normals i 
previsibles, i no s’ha establert que mantenir relacions se-
xuals abans de realitzar les proves d’esforç màxim sigui 
perjudicial o beneficiós. Per tant, el mite de l’efecte ne-
gatiu resta descartat.

És evident la necessitat de realitzar més estudis en 
aquesta àrea, per tal d’oferir guies d’educació sexual 
adequades a una població que ha demostrat mantenir-se 
físicament i sexualment activa a través del temps, des de 
joves de 20 anys fins a persones adultes més grans de 
60 anys (Frauman, 1982; Whitten i Whiteside, 1989). 
Cal estudiar les respostes cardiovasculars, metabòliques, 
hormonals i psicològiques de les dones i quina relació 
tenen amb el desenvolupament de proves d’esforç mà-
xim, atès que hom ha arribat a determinar que el desig o 
l’apetit sexual és diferent en homes i dones (Baumeister, 
Catanese, i Vohs, 2001; Brody i Preut, 2003). Alhora, 
cal estudiar grups heterogenis d’esportistes, car s’ha 
trobat que les supersticions o mites relatius a mantenir 
relacions sexuals abans d’un joc són percebuts deforma 
diferent entre diversos grups d’atletes (Fischer, 1997).
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Introducció
El treball que presentem a continuació, s’orienta 

cap a la possibilitat que existeix de millorar el ren-
diment dels porters d’handbol davant alguns tipus de 
llançaments. Es tractarà de demostrar que, a partir 
d’un canvi en la metodologia d’entrenament dels por-
ters, insistint en un treball centrat en els mecanismes 
que precedeixen l’execució, és a dir, els mecanis-
mes perceptiu i de decisió, el porter pot incrementar 
els nivells d’eficàcia davant dels llançaments efectuats 

des de la primera línia. En aquest sentit, es proposen 
un seguit de tasques que tenen com a finalitat servir 
d’exemple de com s’entén actualment un treball “tàc-
tic” del porter d’handbol. Són tasques que posen l’ac-
cent en una millora en l’aspecte perceptiu i de decisió 
i en les quals es treballa simultàniament el vessant tèc-
nic (Mecanisme executiu), atès que no tenen sentit els 
treballs en què no coexisteixin  els tres mecanismes, 
per tal com l’entrenament ha de reflectir la realitat 
del joc. 

El porter d’handbol: Una aplicació pràctica 
d’entrenament perceptiu-decisional davant 
llançaments de primera línia
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Resum
El treball que presentem incideix en una forma de treball que s’allunya de la tradicional d’entrenament dels porters d’handbol 

davant d’un tipus de llançaments molt concret: els de primera línia. Es posa l’accent en la importància de l’entrenament dels mecan-
ismes perceptiu i de decisió, atès que sembla que un entrenament eminentment tècnic no és suficient, a causa del fet que amb la 
velocitat de reacció del porter no n’hi ha prou per arribar a la pilota abans que aquesta entri a la porteria si espera a veure’n la sor-
tida. En aquest sentit, es tracta de justificar, a partir de les teories ja existents sobre adquisició i gestió d’informació, i d’un estudi 
dut a terme sobre llançaments realitzats a la Lliga ASOBAL des de primera línia, que si aconseguim una millora en la gestió que els 
porters realitzen de la informació que reben de l’entorn, és a dir, si millorem la seva comprensió del joc, la seva capacitat tàctica, en 
milloraran el rendiment davant d’aquest tipus concret de llançaments, car seran capaços d’anticipar les seves accions basant-se en un 
seguit de senyals que el joc els aporta i que han de ser capaços de sostreure i analitzar, per tal d’emetre una resposta ajustada en el 
temps i en l’espai. Per fer-ho, posem com a exemple una sèrie de tasques que se centren en una millora dels mecanismes perceptiu 
i de decisió.

Paraules clau
Handbol, Porter, Entrenament perceptiu, Llançaments, Capacitat tàctica.

Abstract
This paper impacts on a work form that separates from the traditional handball goalkeepers training when facing a very concrete 

type of shots, like the first line shots. We would like to emphasize the importance of training the perceptive and decisional skills, 
since it seems that an eminently technical training is not sufficient, due to the fact that the speed of reaction of the goalkeeper, when 
he reacts to the direction of the ball, is not enough to stop it getting into goal.

In this sense, bearing in mind the existent theories about information management and the first line shots statistics in the ASOBAL 
League, we would like to remark that improving the way the goalkeepers receive and manage information of the situation, that is 
to say, improving their comprehension of the game and tactical skills, goalkeepers will be able to give a better reaction to this type 
of shots. This way, goalkeepers will anticipate their actions being based on a series of signals the game shows and will be able to 
analyze them and react in a properly way in space and time. Therefore, we give as an example of a couple of exercises developed to 
train and improve the perceptive and decisional skills.
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Handball, Goalkeeper, Perceptive training, Shots, Tactical skills.
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Gestió psicopedagògica: 
la investigació-acció

És en aquest punt on sembla obligatori fer referència 
a quin ha de ser el paper de l’entrenador, que és la per-
sona que passa la major part del temps de la sessió o de 
la competició, observant (Pieron, 1999). Durant aquest 
temps d’observació, l’entrenador fa una anàlisi del joc, 
cosa que li facilitarà dades que posteriorment li perme-
tran d’orientar-se en el procés d’entrenament. És a dir, 
l’entrenador esdevé un investigador del desenvolupament 
del joc: investigació-acció.

Podem entendre aquest concepte com un tipus 
d’investigació que se centra directament en la pràctica 
amb l’objectiu de millorar-la; així,  Stenhouse (1987) in-
dica que aquesta acció investigadora de l’entrenador su-
posa la recerca constant sobre la pràctica perquè aquesta 
pugui enfortir-se.

L’entrenador ha de capacitar-se per reflexionar 
sobre la pròpia pràctica, i ha d’establir uns models 
d’intervenció que s’ajustin progressivament a la reali-
tat. En el tema treball es realitza l’estudi d’una situa-
ció particular del joc, els llançaments de primera línia, 
i de quina forma, a través de la investigació-acció, és a 
dir, aplicant la investigació a la pràctica, es pot orientar 
la millora de l’entrenament del porter d’handbol davant 
d’aquesta mena de llançaments.

Sembla que la investigació sobre l’entrenament 
del porter d’handbol comença a constatar que un tre-
ball exclusivament tècnic no té sentit, perquè aquesta 
mena d’entrenament desemboca en un seguit de man-
cances tàctiques que han estat patint els porters fins 
no fa gaire, i que estarien relacionades amb la gaire-
bé inexistència d’un entrenament enfocat a la millo-
ra perceptiva i de presa de decisions que completés 
el treball tècnic i que dotés els porters de la capacitat 
d’“entendre” alguns elements del joc, en el nostre cas 
els llançaments de primera línia, per tal d’augmentar, 
d’aquesta forma, les possibilitats d’èxit en una de les 
seves intervencions més rellevants al llarg del partit: 
les que es realitzen davant d’aquests llançaments de 
llarga distància.

La capacitat d’anticipació 
del porter 

Segons Durand (1988), “les situacions esporti-
ves (per exemple, els llançaments de llarga distància 
i com hi reacciona el porter), només s’assemblen una 

mica a les tasques basades en el temps de reacció de 
què hom disposa davant de la necessitat de triar. En la 
realitat,  el fet desencadenant de la resposta mai no es 
presenta sobtadament i sempre es donen un cert nom-
bre d’estímuls que indiquen, amb més certesa o menys, 
quin serà aquest fet, és a dir, no són situacions de tot o 
res, sinó configuracions probabilistes on l’adveniment 
d’un fet es troba associat amb una probabilitat que 
s’esdevingui”. 

Històricament, aquest tema ja interessava, com es 
troba reflectit en afirmacions com les de Turvey (a Du-
rand, 1988), que ja van rebutjar, els anys setanta, que 
les actuacions es limitessin a reaccions davant d’un sen-
yal, perquè entenia que d’aquesta manera es ‘parcia-
litzava’ la realitat, un fet que realment no s’esdevenia 
d’aquesta forma. El subjecte pot actuar no simplement 
com un executor de reaccions davant determinats estí-
muls, sinó que pot ser capacitar per anticipar les seves 
respostes i basar les seves actuacions en el processament 
i l’anàlisi d’informacions (estímuls), previs a l’aparició 
de l’estímul desencadenant.

A l’esport, i concretament en les actuacions dels 
porters d’handbol, les actuacions anticipades davant de-
terminats estímuls són una realitat. Els porters necessi-
ten anticipar les accions d’aturada per arribar a superar 
l’handicap que suposa l’elevada velocitat que assoleix la 
pilota. 

Resulta clar, doncs, que utilitzen informacions 
prèvies als estímuls desencadenants de la pròpia res-
posta, és a dir, basen les seves accions en una focalit-
zació de l’atenció  sobre els estímuls més significatius 
i en una preparació motriu distinta en funció de la pre-
dictibilitat de la resposta (Proteau i Dugas; Proteau i 
altres, a Durand, 1988), que pot estar basada en la re-
gularitat de les successions de fets desencadenant de les 
accions. Aquesta mena de conductes es coneixen com a 
“judicis d’ordre temporal”, gràcies als quals el porter 
serà capaç d’analitzar tota la informació que li arriba,  
tant durant la mateixa acció de llançament de la pilota 
(sortida de la pilota) com prèvia a aquesta (anàlisi dels 
preíndexs).

Sembla evident que la utilització d’informacions 
inherents al joc pertany a l’àmbit d’estudi dintre del 
procés d’entrenament dels jugadors d’handbol en gene-
ral i del porter en particular. Així, la posada en marxa 
dels processos cognitius adaptats a les situacions que es 
van plantejant tot al llarg del joc, suposarà l’augment de 
l’eficàcia de les actuacions dels porters, i aquests proces-
sos cognitius es veuran reflectits en les estratègies que 
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cadascun utilitzi, que segons Singer (1986), són la forma 
pròpia, o suggerida, d’utilitzar les informacions amb la 
finalitat de decidir, de forma adequada, com aconseguir 
un objectiu. 

El comportament tàctic 
del porter d’handbol

Matvéev (1977) ja afirmava que la tècnica esportiva 
anava lligada directament a la tàctica com a mitjà comú 
d’unir el conjunt de les accions donades amb la finali-
tat d’arribar a l’objectiu de la competició. D’aquesta 
forma, la relació que s’estableix entre la tècnica i la 
tàctica esportiva fa que el procés d’entrenament tècnic 
sigui indissoluble del treball tàctic. Aquesta afirmació 
s’entén perfectament quan es treballa amb els juga-
dors de camp, però no s’estableix la mateixa relació 
de treball quan es tracta de l’entrenament dels porters, 
i aquesta diferència és una cosa que no té gaire sen-
tit, perquè el nivell de comprensió del joc que haurà 
d’assolir el porter haurà d’arribar a la mateixa cota que 
la de la resta de jugadors, car això li permetrà de mi-
llorar el rendiment. 

Segons Malho (1969), el comportament tàctic es-
taria basat en un procés de presa de decisió. Per a 
aquest autor, l’acció tàctica, a partir de les diferents 
situacions de joc, estarien compostes, de manera suc-
cessiva per:

Situació de joc.
�Variants de la solució mental (tàctica) al proble-
ma/situació.
Elecció de la solució mental més adequada.
Elecció del programa d’acció motriu.
Execució Motora de la solució mental.

En multitud d’ocasions, la realitat del joc fa que 
sigui impossible d’arribar a velocitats de reacció prou 
altes com perquè un porter, si espera la sortida de la 
pilota per calcular-ne la localització final, sigui capaç 
d’abastar-ne la trajectòria abans que hagi entrat a la por-
teria, és a dir, si basa la seva actuació en una reacció 
(Execució = Tècnica). 

Com a exemple, Czerwinski (1993) estableix les 
diferents velocitats que pot assolir una pilota llança-
da, segons quin sigui el tipus de llançament: en cur-
sa (110 km/h), des d’aturat (95 km/h), en suspensió 
(120 km/h), o en cursa amb salt (135 km/h). Un altre 

•
•

•
•
•

estudi referit a la selecció danesa (Mikkelsen i Nor-
gaard, a Bayer, 1987), reflecteix les velocitats màximes 
a què arriba la pilota en llançaments en recolzament 
amb impuls i sense, 100 i 92 km/h respectivament, i 
en suspensió, en aquest cas arriba fins als 95 km/h. 
També Latiskevits (1991) fa referència a aquest tema, i 
estableix que una pilota llançada amb la màxima potèn-
cia des de 10 m triga 0,44 segons a arribar a porteria, 
menys de  ½ segon! 

És aquí, on pretenem d’incidir: Si un porter no pot 
esperar a  “veure” quina trajectòria segueix la pilota, 
un cop que ha sortit de la mà del llançador, aleshores 
s’haurà d’anticipar!!! I si l’anticipació es pot entendre 
com una predicció del comportament, la predicció de 
trajectòries d’una pilota, per exemple, suposa un judici 
de predicció de comportament futur, així com la sincro-
nització amb el moviment dels membres corporals per 
tal de coincidir-hi en un moment temporal (Oña, 1999), 
i aquesta definició pot ajustar-se al que s’entén com a 
tàctica esportiva.

Aleshores, 
on es localitza el problema 
i com es pot solucionar?

El problema del qual partim és la dificultat que té el 
porter per poder actuar amb eficàcia davant d’una pilo-
ta molt veloç i amb molt poca distància de recorregut. 
És a dir, el que se li planteja és  un problema espacio-
temporal a solucionar, de manera que ha d’escollir una 
resposta eficient i eficaç en un període de temps molt 
breu, per tal de contrarestar l’acció del seu oponent, el 
llançador.

Segons la Teoria del Procés de la Informació (Ruiz 
Pérez i Sánchez Bañuelos, 1997; Oña et al., 1999), una 
conducta motriu es troba determinada per una seqüència 
de tres mecanismes: perceptiu, de decisió i d’execució. 
Així es regula la resposta que ofereix el jugador en cada 
situació de joc.

Davant del llançament efectuat, el porter utilitza, en 
primer lloc, el mecanisme de percepció, que li perme-
trà d’extreure la informació pertinent per realitzar una 
anàlisi del joc; per fer-ho, haurà de centrar l’atenció en 
els estímuls rellevants. Després d’aquest procés, intervé 
el mecanisme de decisió, basat en la capacitat d’elecció 
del jugador (tàctica individual) de la resposta motora a 
emetre davant d’aquesta situació. Finalment, apareix el 
mecanisme d’execució, que implica la solució motriu al 
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problema, mitjançant l’acció tècnica, que en el cas del 
porter, és l’aturada.

L’anàlisi de la competició, per tant, ens revela que 
els porters solucionen el seu problema espaciotempo-
ral mitjançant l’anticipació (Bayer, 1988, Latiskevits, 
1991),    que suposa preveure allò que amb més proba-
bilitat s’esdevindrà en una situació futura.

Aleshores, les situacions d’aprenentatge en què 
els subjectes vegin compromesa la seva capacitat tàc-
tica, permetran l’augment de l’eficàcia en les seves 
actuacions, atès que d’aquesta forma, els estarem do-
tant d’una cosa fonamental per a la seva formació, 
com ho és la comprensió del que passa al seu voltant, 
és a dir, li donarem l’eina necessària per analitzar el 
joc de manera que pugui  sostreure la informació que 
sigui significativa o crítica per a les seves interven-
cions.

Les fases del llançament 
de primera línia

Per portar a terme la nostra proposta d’intervenció 
en l’entrenament del porter d’handbol, sobre la base de 
l’anticipació, es va realitzar primerament un estudi del 
llançament de primera línia en l’Alt Rendiment.

A continuació, desglossem l’acció del llançament per 
a fer-ne l’anàlisi (figura 1).

Fase 1 Fase inicial
Comença en el moment en què el jugador possible 

llançador rep la pilota; d’aquesta forma, qualsevol juga-
dor que rep la pilota esdevé un possible llançador, car 
es troba en possessió del mòbil. Dintre d’aquesta fase 
podríem diferenciar diversos estímuls:

�La lateralitat del possible llançador: esquerrà o dre-
tà. La lateralitat del llançador influeix en la seva 
angulació i en la verticalitat, pel que fa al llança-
ment a porteria (fig. 2). 
�La posició d’origen. La situació del camp on el ju-
gador rep la pilota és l’inici de l’acció tecnicotàc-
tica.
�La procedència de la pilota. Si el central és dretà 
i la pilota li ve del lateral esquerre, per lògica té 
més possibilitat de llançament, perquè se n’anirà 
al punt fort, més que no pas si li ve del lateral dret 
(fig. 3).

•

•

•

5 
Figura 1 
Fases de l’acció del llançament.

5 
Figura 2 
La lateralitat: A l’exemple vam observar que davant d’un jugador 
esquerrà a la zona del lateral dret, el seu angle de llançament (a¢) 
és molt més perpendicular a la porteria que en el cas de ser un 
lateral dret dretà (a). 

5 
Figura 3 
La procedència de la pilota. La recepció de la pilota, per part del 
lateral esquerre, si la pilota prové del central, tindrà tendència que 
la seva trajectòria sigui cap a la zona exterior, i en disminuirà la 
possibilitat de llançament: angulació (b¢). Però, si rep la pilota de 
l’extrem esquerre, el seu possible angle de llançament (b) es veurà 
augmentat.
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Fase 2: Fase d’atac del llançador
Fase en la qual l’atacant mostra la seva intenció 

d’atacar a porteria.
�Tipus de trajectòria. Els jugadors de primera lí-
nia tenen tot tipus de trajectòries: diagonals, llar-
gues, curtes, verticals, etc. A la figura A obser-
vem les trajectòries que tindrem en compte, que 
seran les trajectòries al punt fort (2), rectes (3) o 
trajectòries al punt feble (1) (fig. 4).

•

�El següent estímul que hem de tenir en compte és 
el cicle de passos del llançador. La possibilitat de 
poder llançar a un, dos o tres passos, fins i tot la 
utilització de les fintes amb salt. 
�Zona d’origen del llançament. Zona del camp on 
el llançador deixa anar la pilota (figura 5).

Fase 3: Fase final: l’execució final
�El tipus d’impuls que realitza el jugador. Distingir 
entre els possibles llançaments amb recolzament i 
en suspensió, i dintre de cadascun, el fet de fer-los 
o no a peu canviat.

�Llançaments amb recolzament: ortodoxos i a peu 
canviat.
�Llançaments en suspensió: ortodoxos i a peu 
canviat.

�L’armat de braç. Hi ha molts armats de braç i molt 
diferenciats.

�Armat per davant: poc utilitzat en els llança-
ments de primera línia.
�Armat per darrere: És el més habitual i clàssic, 
permet al llançador molt més recorregut del braç 
i així pot efectuar un llançament amb més po-
tència. 
�Armat “intermedi”: armat que a hores d’ara uti-
litzen molt els jugadors de primera línia per tal 
de superar l’oponent; es fa acostant-se al defen-
sor i traient el braç pel seu costat. 

�El blocatge. Implica la intervenció del defensor en 
forma de col·laboració amb el porter per obligar 
el llançador a localitzar el llançament en un lloc 
determinat. Les opcions són:

�El blocatge del defensor no interfereix en el 
llançament.
�El blocatge del defensor obliga a llançar a l'angle 
curt.
�El blocatge del defensor obliga a llançar a l'angle 
llarg.

Fase 4: Resultat
�La localització del llançament. S’estableix una 
numeració a la porteria, que reflecteix on loca-
litza el llançament l’atacant. Aquesta serà una 
informació extraordinàriament important, perquè 
observem que tots els jugadors tenen una certa 
tendència a llançar en un lloc determinat de la 
porteria (fig. 6).

•

•

•





•







•







•

5 
Figura 4  
Trajectòries tipus.

5 
Figura 5 
Zones del camp.
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�L’eficàcia del llançament. Cal saber quina efectivi-
tat té el llançador en cadascuna de les posicions en 
què intervé. 

Estudi realitzat sobre el llançament 
de primera línia

L’objectiu d’aquest treball és saber com són els 
llançaments que es realitzen i quins factors sembla que 
influeixen en l’execució i la localització final.

Vam realitzar un estudi descriptiu-correlacional per 
tal d’identificar i analitzar aquests factors. Com  a va-
riable dependent es va introduir la localització final del 
llançament des de la primera línia, i com a variables 
independents, les determinades per un seguit de factors 
que influeixen directament en la variable dependent (po-
sició inicial, tipus d’armat, cicle de passos, lateralitat…). 
A tot plegat s’hi van afegir les possibles variables es-
tranyes que podrien influir directament en la localització 
final del llançament, entre les quals destacarem especial-
ment els blocatges de pilota.

Per fer l’estudi es va utilitzar una metodologia 
d’observació dels llançaments des de primera línia en 
competició, en partits pertanyents a la Lliga ASOBAL 

•

2003-04. La recollida de dades es va fer operativa uti-
litzant un format de camp. Per fer-ho, es va construir 
un full de registre ad hoc (Fig.7), on es van reflectir els 
factors condicionants del llançament en cadascuna de les 
fases.

L’estudi va examinar 2 partits de cada equip de la 
lliga ASOBAL de la primera volta de la lliga 2003-
04, que finalment es van concretar en la recollida de 
612 llançaments des de primera línia. Alguns dels re-
sultats més rellevants de l’estudi van ser:

5 
Figura 6 
Divisió de la porteria. Localització dels llançaments.

Fase I: Fase inicial Fase 2: Fase d’atac Fase 3: Fase d’execució Fase 4: Resultat

Nombre Lateralitat
Recepció 
passada

Posició 
inicial

Trajectòria
Cicle 

passos
Zona 

origen
Tipus 

impuls
Armat Blocatge Localització Eficàcia

5 
Figura 6 
Full de registre utilitzat per a l’observació dels llançaments.
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�La trajectòria a punt fort és la més utilitzada pels 
llançadors (62,7 %); les altres trajectòries (23 % 
recta, 14 % feble) són molt menys habituals. Això 
podria ser degut al fet que els jugadors llancen 
amb més comoditat després de les trajectòries al 
punt fort.
�El 75,8 % dels llançaments es realitzen en sus-
pensió i el 24,1 % amb recolzament. Dintre del 
percentatge dels llançaments amb recolzament, de 
forma ortodoxa 13,2 %, i a peu canviat el 10,9 %. 
El predomini dels llançaments en suspensió pot 
tenir l’origen en el fet que el llançador de llarga 
distància, amb aquests llançaments, aconsegueix 
imprimir més potència a la pilota, perquè els 
llançaments amb recolzament s’utilitzen més com 
a recurs. 
�En el 45 % dels llançaments s’utilitza  el cicle 
complet de passos (3 passos), amb dos passos es 
fa el 19,3 % i amb un pas el 7,2 %. En el 28,3 % 
restant, el llançador utilitza el salt abans d’executar 
el llançament. Aquest predomini dels llançaments 
amb el cicle complet de passos, i fins i tot amb la 
utilització del salt, es troba relacionat amb la in-
tenció del llançador de dotar el llançament de la 
màxima potència.
�L’armat alt és molt predominant en el llança-
ment de primera línia (86,8 %), utilitzat princi-
palment amb la finalitat de superar el blocatge 
defensiu.
�El 55,4 % dels llançaments s’origina a la zona 
central de l’atac, bé sigui per la posició inicial 
del jugador, o bé per l’aprofitament del cicle 
de passos que impliquen que el llançador acabi 

•

•

•

•

•

executant el llançament des de la zona central 
de l’atac.
�S’observa un cert equilibri en la localització dels 
llançaments als dos costats de la porteria (dret 
[44,6 %], esquerre [48,6 %]), dades que en prin-
cipi, per elles soles, no representen cap senyal 
que pugui utilitzar el porter com a preíndex d’una 
futura localització d’un llançament de llarga dis-
tància.
�Hi ha una certa tendència dels jugadors a localitzar 
els llançaments a les zones baixes de la porteria, te-
nint en compte que la porteria es troba dividida en 
tres alçades. (49,7 % a baix; 24,9 % a dalt; 25,4 % 
a mitja alçada). Aquestes diferències podrien ser 
degudes al fet que en aquestes zones els jugadors 
necessiten precisar menys la localització exacta del 
llançament.

És a dir, el llançament més freqüent que es realit-
za és el que efectua un jugador dretà, amb trajectòria al 
punt fort, armat alt, utilitzant el cicle complet de passos, 
en suspensió, originat des de la zona central de l’atac i 
localitzat indistintament a la dreta i a l’esquerra, tot i 
que amb predominança de les  zones baixes.

Un cop analitzats els resultats, es pot arribar a la 
conclusió que hi ha alguns condicionaments del llança-
ment des de primera línia que permeten d’obtenir-ne 
una informació prèvia i  relacionada amb la seva futu-
ra localització, i que aquests condicionaments, prenent 
com a base la teoria dels preíndexs, s’han d’incloure en 
les tasques de l’entrenament del porter, amb la finali-
tat d’establir unes estratègies anticipatòries (Oña et al., 
1999; Cárdenas, 2000) que li permetin  d’augmentar 
l’eficàcia davant els llançaments de llarga distància. 

D’aquesta forma, podem establir una diferència en-
tre el procés d’entrenament convencional del porter 
d’handbol, en el qual la presa de decisió es realitzava un 
cop que la pilota havia estat llançada pel jugador, i un 
procés d’entrenament anticipatori, on el porter comença 
a decidir a mesura que percep la informació dels estí-
muls considerats rellevants (lateralitat, trajectòria, etc.) 
(fig. 8).

Conclusions
�Les estratègies anticipatòries (pautes de resposta, 
anàlisi de la informació, estructuració dels estí-
muls…) haurien d’ocupar necessàriament un lloc 
important en l’entrenament diari dels porters.

•

•

•

5 
Figura 8 
Proposta de procés anticipatori davant el procés convencional.
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�Una millora dels elements relacionats amb la per-
cepció i la presa de decisió incrementarà l’eficàcia 
en les actuacions dels porters davant llança-
ments des de primera línia, atès que li permetrà 
d’anticipar-hi la resposta.
�Un entrenament dels porters d’handbol centrat úni-
cament en el procés d’execució no és suficient da-
vant llançaments des de primera línia. A causa de 
les altes velocitats que assoleix la pilota, el porter 
té moltes dificultades per aturar-los.

Proposta d’Intervenció
Un cop obtinguts aquests resultats, i  havent arribat 

a les conclusions exposades,  és important d’establir uns 
criteris que permetin de construir tasques orientades a 
la intervenció i la millora dels  tres mecanismes que in-
tervenen en l’acte motor: percepció, decisió i execució, 
centrades, ben entès, en els dos primers.

Seguint Ruiz Pérez (1994) i Famose (1999), presen-
tem una sèrie de tasques que modifiquin:

El nombre d’estímuls que cal atendre.
El nombre d’estímuls que es troben presents.
La velocitat i la durada de l’estímul.
La intensitat dels estímuls.
�L’extensió en la qual els estímuls poden ser con-
flictius o confusos. (dificultat visual pel blocatge 
del defensor).

Las tasques es proposaran en ordre creixent de com-
plexitat perceptiva (Grosser, 1992), i seguint un crite-
ri d’ordre creixent quant a nivell de dificultat (Famose, 
1992; Antón, 1993), en funció dels  diferents criteris 

•

•

•
•
•
•
•

relacionats amb el tractament dels preíndexs del llança-
ment des de primera línia:

�Estímul inespecífic, que es pot conèixer més fàcil-
ment que un estímul específic.
Augment en el nombre d’estímuls presents.
Combinació d’estímuls.
�Coneixement previ al desconeixement previ de  la  
“seqüència de la tasca”, per part del porter.
�Disminuir el temps de processament de la infor-
mació.

La pregunta que es planteja, després d’analitzar els 
resultats obtinguts a l’estudi i havent evidenciat les pos-
sibles variables que segons alguns autors (Ruiz Pérez, 
1994; Famose, 1999; Grosser, 1992) es poden incloure 
en les tasques orientades a l’entrenament perceptiu i de 
decisió, és de quina forma podem plantejar les propostes 
metodològiques en l’entrenament dels porters d’handbol 
davant llançaments des de primera línia. Per aconseguir 
aquest objectiu cal:

�Analitzar quins són els estímuls rellevants, crítics, 
que permeten de millorar l’eficàcia en la gestió 
de la informació dels porters: preíndexs del llan
çament.
�Plantejar tasques en les quals es vegin compro-
mesos els elements que formen part de l’estructura 
perceptiva i de decisió, és a dir, “entrenar” els 
porters en la gestió de la informació.
�Donar prevalença a la importància de les tasques 
adreçades a la millora dels aspectes perceptius i de 
decisió per sobre de les que se centren únicament 
en la vessant executiva, sense oblidar aquesta úl
tima.

•

•
•
•

•

•

•

•

 
Exemples de tasques a desenvolupar
Tasca 1: Anticipació coneguda

•  �Objectius: Anticipar coneixent prèviament la localització 
del llançament.

•  �Repeticions: 12 Llançaments aproximadament (6 parelles) 
per sèrie.	

•  �Descripció de la tasca: Agrupem els llançadors per parelles 
als tres llocs de primera línia. Llança el primer component 
de la parella i tot seguit l’altre, des de la mateixa posició 
de llançament. El primer llançador llança lliurement i el 
segon de la parella llança sempre al costat oposat. Utilit­
zem els quatre cantons de la porteria per a poder localitzar 
el llançament.
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Tasca 2: Utilització d’estímuls inespecífics
•  �Objectius: Assignar estímuls inespecífics a localitzacions, 

per tal de crear estratègies anticipatòries.
•  Repeticions: Entre 9 i 12 llançaments per sèrie.	
•  �Descripció de la tasca: Es realitzen llançaments des dels 

tres llocs de la primera línia. Els llançadors es distribueixen 
en tres grups (pitral de diferent color). Segons el color del 
pitral, el jugador localitza el llançament al lloc preesta­
blert.

Tasca 3: Reconeixement de factors del llançament
•  �Objectius: Anticipació sobre la base d’estímuls reals de 

llançament.
•  �Repeticions: Entre 9 i 12 llançaments per sèrie.
•  �Descripció de la tasca: Llançaments des de la primera lí­

nia, els jugadors tenen assignada la localització, segons 
l’estímul que l’entrenador determina. Per exemple: els es­
querrans llancen a la dreta de la porteria i els dretans a 
l’esquerra. Es pot utilitzar qualsevol dels condicionaments 
del llançament.

Variants:
• � Opcions: Introduir tots els estímuls del llançament, per 

separat.
•  El porter coneix/desconeix la seqüència.
• � El porter ha d’intervenir i reconèixer la seqüència de 

llançament.

Tasca 4: Combinació d’estímuls reals.
• � Objectius: Reconèixer la seqüència de localització del 

llançament per poder-s’hi anticipar, tot augmentant la difi­
cultat de reconeixement d’estímuls.

• � Repeticions: Entre 9 i 12 repeticions per sèrie.
• � Descripció de la tasca: Es realitzen llançaments des dels 

tres llocs de la primera línia. Els llançadors realitzen llança­
ments segons les ordres predeterminades, en les quals es 
combinen diferents estímuls del llançament. Per exemple: 
Dretans a punt feble llancen a la dreta del porter; a punt 
fort llancen a l’esquerra del porter. Esquerrans a punt fort 
llancen a l’esquerra del porter i  a punt feble llancen a la 
dreta.

Variants:
  • � Utilitzar diferents combinacions dels factors del llança­

ment.
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Resum
L’article presenta els resultats d’una recerca realitzada a la ciutat de Barcelona sobre els espais públics urbans i l’esport com a 

generadors de xarxes socials. Han estat observats cinc espais de la ciutat, alhora que s’han fet entrevistes en profunditat a persones 
usuàries i a responsables del manteniment. Els resultats principals són: a) Cal que els espais i els esports que s’hi realitzen tinguin 
determinades característiques perquè siguin generadors de xarxes socials; b) Les xarxes són homogènies socialment; se n’han detec-
tat dels tipus següents: familiars, d’amistats, d’immigració, de wellness i postmodernes, i c) Les relacions entre les xarxes tendeixen 
a ser de tolerància i de respecte envers unes normes pactades.
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Abstract
Public urban spaces and sport as a source of social networks. The case of Barcelona

The article gives the results of a research conducted in Barcelona about public urban spaces and sport as a source of social 
networks. Five of these spaces have been observed and in-depth interviews have been conducted with users and people in charge of  
their management. Main results are: a) The creation of social networks requires that spaces and sport activities have certain features; 
b) Social networks are socially homogeneous; We found the following types: family networks, friends, immigration, wellness and post 
moderns; and c) Relationship between social networks are of tolerance and respect concerning the agreed norms.
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Presentació
Un dels projectes prioritaris del Pla Estratègic de 

l’Esport de Barcelona, aprovat l’any 2001, és afavorir la 
utilització de l’espai públic per a la pràctica de l’esport. 
Es va considerar que això és molt important, perquè la 
“pràctica esportiva als espais públics contribueix a con-
vertir-los en un lloc de trobada i convivència, alhora que 
incideix positivament en la qualitat de vida dels ciuta-
dans i ciutadanes” (Ajuntament de Barcelona, 2003, 
pàg. 78). 

Tot i que les observacions quotidianes fan pensar 
que les afirmacions contingudes en el Pla Estratègic 
són molt certes, la realitat és que en sabem poc. Tot 
i que observem que en la majoria d’espais públics 
urbans es fan activitats esportives espontàniament, 
iniciades per col·lectius diversos, no tenim coneixe-
ment de qui són aquests col·lectius, quines circums-
tàncies afavoreixen que ocupin aquests espais, de si 
es donen conflictes entre grups diversos o, al contra-
ri, si hi ha mecanismes d’autoregulació de la convi-
vència, etc. 

Aquestes incògnites i moltes altres, són la raó per la 
qual, durant el curs 2004-05, vàrem decidir de realitzar 
una recerca que permetés conèixer millor l’ús esportiu 
dels espais públics urbans i, d’aquesta manera, poder fer 
propostes que ajudin a desenvolupar-los de cara al futur. 
L’article que presentem ofereix els resultats de la pri-
mera fase de la recerca. Durant aquesta s’ha treballat en 
l’elaboració del marc teòric i s’ha dut a terme una part 
del treball empíric amb la finalitat de verificar la valide-
sa del primer. 

El punt de mira o la perspectiva 
teòrica adoptada

Com hem vist, al Pla Estratègic es considera que la 
pràctica esportiva als espais públics urbans és important, 
perquè aquests són punts de trobada per afavorir la con-
vivència ciutadana. Per tant, la seva anàlisi no ens inte-
ressa tant per l’activitat esportiva que s’hi realitza o per 
les característiques dels espais esmentats, sinó per les 
xarxes socials que aquesta activitat (esport) en un lloc 
concret (espai públic urbà) pot generar. És així com tota 
la recerca ha estat encaminada a respondre la pregunta 
següent:

Quines són les xarxes socials generades per l’esport 
als espais públics urbans?

Una relació no determinista
La pregunta ens alerta sobre la relació existent en-

tre tres elements: xarxes socials, esport i espai públic. 
Aquesta és una relació no determinista, molt complexa, 
de manera que no sempre que hi ha esport en espais pú-
blics urbans es generen xarxes socials; cal, en concret, 
que es donin unes circumstàncies determinades perquè 
aquestes emergeixin. Estudis previs ens han alertat sobre 
aquest fet. 

Ja fa molt de temps, Henry Léfèbvre (1976) va es-
criure que no sempre hi havia coincidència entre les 
intencions de les persones que planifiquen un espai 
(representacions de l’espai, segons l’autor), l’ús pos-
terior que se’n fa (pràctiques espacials) i els signifi-
cats que aquests espais tenen per a les poblacions que 
els utilitzen (espais de la representació). Sovint, una 
cosa no té rés a veure amb l’altra i sorgeixen contra-
diccions entre els usos previstos i els reals i, fins i 
tot, s’arriben a donar situacions d’abandonament d’un 
espai amb la qual cosa, als efectes de les nostres in-
tencions (l’espai i l’esport com a generadors de xarxes 
socials), es converteix en un “no-lloc”, un espai físic 
sense significat simbòlic, vacant d’usos socials (Marc 
Augé, 1998). Posteriorment, i ja en l’àmbit concret de 
l’esport, hi ha hagut moltes confirmacions empíriques 
d’aquesta observació; l’estudi danès de Block i Laur-
sen (1996) mostra com un col·lectiu d’arquitectes va 
dissenyar un terreny de jocs amb la intenció que la 
població jove i adulta del barri hi desenvolupés dife-
rents jocs i activitats físiques. Tanmateix, l’observació 
de la realitat –un cop construït l’espai– revela que, a 
causa de la seva localització i d’altres característiques, 
només és utilitzat com a pati d’una escola que hi és 
propera i no com a lloc de trobada de les persones del 
barri. En aquest cas, en fer el disseny, no es va con-
siderar el context general de la població a qui anava 
adreçat (Block/Laursen, 1996, pàg. 213). Bale (1989) 
i Bach (1993) també s’han ocupat d’estudiar els usos 
esportius dels espais públics urbans al Regne Unit i a 
Alemanya respectivament; els seus resultats coincidei-
xen en línies generals amb les observacions anteriors. 

 Per tant, en quines condicions l’esport en els espais 
públics urbans és generador de xarxes socials? Hi ha 
molta literatura que ens pot donar orientacions respecte 
d’aquesta pregunta. 

Perquè una “cosa” (espai, material, aparell) sigui in-
troduïda en el mode de vida d’una persona o d’un col·
lectiu, cal que sigui associada a les seves maneres de 
percebre, mirar, entendre, interpretar i emprar (Adam-

  



78 apunts EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS 

gestió eSportiva, oci I turismE

84  •  2n trimestre 2006 (76-87)

  

kiewicz, 1998; Castells, 2001; Chantelat et al., 1998; 
Heinemann, 2001; Horning, 1985 i Linde, 1972 citats 
per Heinemann, 2001). Si la persona o el grup desti-
natari no li veu el sentit, per més “útil” que sigui no 
serà integrada en les seves maneres de fer. La història 
és plena d’aquests exemples. Castells (2001, pàg. 37) ja 
explica que a la Xina del segle XV hi havia els avenços 
tecnològics que segles després provocaren la Revolució 
industrial als països europeus. Tanmateix, la societat xi-
nesa d’aquell moment no va “connectar” amb aquests 
avenços perquè es produís la sinergia necessària que, en 
un altre lloc, va provocar un canvi tan important en la 
història de la humanitat.

Potser més anecdòtic però no menys revelador és 
l’ús que es va fer en molts pobles de Catalunya de 
les neveres frigorífiques en els primers temps de la 
seva existència. Tenir una nevera a casa era quel-
com desitjat per les mestresses de casa. Ara bé, no 
per omplir-les i anar a comprar només un cop a la 
setmana; era per dir que “a casa tinc una nevera”, 
quan aquests aparells eren escassos i eren objectes de 
distinció. Durant molt de temps, a la nevera hi ha-
via la llet i les coses comprades el mateix dia. Per a 
aquelles dones, anar a comprar era molt més que ad-
quirir uns productes. Sortien al matí i a la tarda, i la 
compra era l’excusa per mantenir les seves xarxes de 
relacions; no sortir volia dir acabar amb aquesta ma-
nera de viure. L’ús de la nevera (“cosa”) va canviar 
quan les formes de vida de les dones ho varen fer i la 
nevera per conservar els productes durant una setma-
na com a mínim adquirí un sentit en les seves vides. 
D’objecte de distinció es va convertir en objecte d’ús 
quotidià.

Per tant, perquè una “cosa” (espai públic, màquina, 
habitatge...) sigui integrada en les formes de vida dels 
col·lectius cal que es donin unes precondicions que facin 
possible aquesta integració. I un cop que els col·lectius 
socials han fet seva la “cosa”, aquesta influeix i inte-
ractua amb ells. La “cosa” esdevé generadora de noves 
situacions. 

Si la “cosa” és l’espai i l’esport, com a resultes de 
les interaccions, es converteixen en un punt de troba-
da generador de xarxes socials; un espai “amic” on es 
dóna arrelament espacial –topofília en paraules de Bale 
(1989)– la qual cosa incideix positivament en la qualitat 
de vida dels ciutadans i ciutadanes.

A la nostra recerca hem mirat quines precondicions 
s’han de donar, perquè els espais públics urbans siguin 
freqüentats pels col·lectius, se’ls facin seus i, en con-

seqüència, es generin processos de creació o manteni-
ment de xarxes socials. Ens hem interessat per l’accés 
en aquests espais, la mobilitat requerida per arribar-hi, 
les seves característiques físiques, la gestió que se’n fa, 
les activitats dutes a terme, el tipus de mobilitat que s’hi 
dóna, etc. 

Homogeneïtat en la diversitat 
La literatura consultada, encara que no directament 

relacionada amb els usos esportius dels espais públics 
urbans, també ens alerta sobre el tipus de xarxes socials 
que poden generar-se en aquests. Estudis sobre col·
lectius d’immigrants a Alemanya en l’època de la Re-
volució industrial mostren que la integració d’aquests 
col·lectius a la nova societat es va fer mitjançant la fun-
dació de clubs esportius, dintre dels quals es podien sen-
tir units pels seus orígens i afrontar millor l’adaptació 
a un nou entorn (Heinemann i Schubert, 1999). Fins i 
tot, el nom d’aquests clubs és significatiu per entendre la 
funció social que exerciren: “Concòrdia”, “Harmonia”, 
“Germanor”.

 Molts anys després, amb les noves generacions 
d’immigrants (sobretot població turca), la cosa no ha 
canviat gaire, tot i que cal fer algun matís (Heinemann 
2002). S’ha observat que, fora de situacions en què 
l’esportista és una persona destacada i que, per tant, 
s’integra en el club que millors oportunitats li ofereix, 
quan es tracta d’afiliar-se a un club per fer esport sense 
ambicions competitives, la tendència és anar a trobar 
els iguals, en aquest cas altres persones d’origen turc. 
De nou, des de la pròpia identitat, s’accedeix al món 
dels altres i s’hi estableix una relació. Quan s’han fet 
intents per barrejar grups socials d’orígens diferents 
aquests no han tingut èxit. Dit això, el matís que cal 
afegir és que, a hores d’ara, alguns d’aquests clubs es-
devenen guetos que més que complir funcions d’inte-
gració dins de la diversitat són caus de xenofòbia i de 
rebuig al país d’acollida. Ara com ara, no se sap gaire 
bé com fer front a la situació. En aquests casos, la con-
vivència entre iguals no dóna lloc a una integració sinó 
a un rebuig dels altres. 

Per tant, a la recerca s’ha partit del principi que el 
benestar col·lectiu no consisteix a forçar que els dife-
rents col·lectius es barregin en grups per a la pràctica 
de diferents activitats. De fet, la barreja es pot produir 
espontàniament amb el pas del temps en alguns casos 
de forma natural, però no sempre. Entenem que calen 
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espais físics i culturals on cadascú se senti bé amb qui 
vulgui estar i, des de la seva identitat, es relacioni amb 
la resta de la comunitat. 

Així, en realitzar el treball de camp, hem previst 
que hi hauria majoritàriament xarxes molt homogènies 
socialment que, probablement, coexistirien en el mateix 
espai. Hem observat en detall les característiques de les 
persones (edat, gènere, origen, mobilitat...), els cos-
tums, les funcions i l’evolució en el curs del temps de 
cada una de les xarxes identificades.

Les relacions entre les xarxes
Tot i que, en la mesura del que sabem, les xarxes 

tendeixen a ser homogènies socialment i cultural, un as-
pecte molt interessant a tenir en compte són les relacions 
que es donen entre elles. Si, a l’apartat anterior, dèiem 
que el benestar s’aconsegueix mitjançant l’homogeneï-
tat en la diversitat, cal veure si aquest principi és cert 
i quins tipus de relacions es donen. La informació pro-
vinent d’Alemanya, i probablement d’altres països, res-
pecte la creació de guetos i situacions conflictives, ens 
obliga a comprovar si a Barcelona es donen situacions 
similars. 

Per tant, ens hem preocupat de veure quines són les 
relacions que s’estableixen entre les xarxes socials que 
realitzen activitats esportives als espais públics urbans 
de Barcelona. Hem previst tres tipus de relacions: con-
flicte, tolerància i indiferència. Cada un d’aquest tipus 
pot adquirir gradacions diferents.

Breu referència 
als mètodes emprats 
i la mostra seleccionada 

Els mètodes emprats han estat els següents: l’obser-
vació (participant i no participant) i l’entrevista qualitati-
va a persones emblemàtiques que pertanyen a les xarxes 
socials identificades i d’altres responsables del seu man-
teniment o de la seva gestió. 

Observació
L’observació és un mètode que s’aplica quan es vol 

saber què fan les persones i no quina opinió tenen del 
que fan. Com que es tractava, primer de tot, d’identifi-

car xarxes socials es va considerar que el primer mètode 
per aproximar-nos-hi era l’observació semiestructurada 
no participant que seria complementada amb la partici-
pant. Per elaborar la matriu d’observació no participant 
es varen seguir les instruccions suggerides per Heine-
mann (2003) i per Quivy i Campenhoudt (1997): tot par-
tint del marc teòric, es va fer una visita a diversos espais 
públics urbans, la qual cosa va permetre modificar les 
categories establertes inicialment. Abans de fer el treball 
de camp pròpiament dit, encara es va fer una observació 
més, a continuació de la qual ja es va donar per defi-
nitiva. La fitxa d’observació utilitzada es pot veure al 
quadre 1.

Entrevistes qualitatives
Per poder aprofundir en els resultats obtinguts en les 

observacions i obtenir informacions que l’observació no 
pot proporcionar, es varen realitzar entrevistes qualita-
tives, altrament anomenades entrevistes semidirigides o 
semiestructurades (Quivy/Campenhoudt, 1997; Heine-
mann, 2003).

Per preparar la guia d’entrevista es va seguir un pro-
cediment similar a l’utilitzat en la realització de la fitxa 
d’observació. Com es pot veure al quadre 2 hi ha molta 
semblança entre les dues. Recordem que es varen fer dos 
tipus d’entrevistes, l’una a la població usuària i l’altra a 
responsables de la gestió. 

Mostra 
Els espais observats foren:

�Pistes poliesportives Antoni Gelabert, Nou 
Barris.
Skatepark de via Favència – Nou Barris.
Parc de Joan Miró (l’Escorxador) – Eixample.
Parc de l’Espanya Industrial – Sants Montjuïc.
�L’espigó del gas, platja de la Barceloneta – Ciutat 
Vella.

La selecció es va fer tenint en compte la seva re-
presentativitat (districte, característiques, activitats que 
s’hi poden realitzar, etc.) per al conjunt de la ciutat de 
Barcelona. Es tracta d’espais amplis, veritables pulmons 
de la ciutat i molt freqüentats per la població. 

De cada espai es varen fer entre cinc i vuit observa-
cions, i de dues a quatre entrevistes entre gener i març 
de 2005.

•

•
•
•
•
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FITXA D’OBSERVACIÓ D’ESPAI
•  Nom de l’espai:
•  Data observació:
•  Hora observació:

Descripció ecològica/ambiental
•  Clima:
•  Neteja:
•  Estats dels equipaments:
•  Vehicles:
•  Sorolls:
•  Animals:

1. P unt de trobada
•  Infraestructura: bancs, taules de tennis taula,  cistelles de bàsquet, etc.
•  Característiques de l’espai sense tenir en compte la infraestructura.
•  �L’activitat també genera el punt de trobada. Per tant, mirar bé què es fa: tipus d’activitat, durada, competició, 

recreació.

2.  Funcionament de les xarxes socials
•  Hi ha una persona o grup que exerceix com a element de cohesió a l’espai?
•  �Es donen relacions entre els practicants dels diferents esports? Podria passar que estan junts en l’espai, però no es comuni-

quen entre ells.
•  �S’observa més xarxa social en cas que només es faci un esport? O bé la riquesa de les relacions és més gran quan hi ha diver-

sos grups que fan esports diversos?
•  �Pot ser que hi hagi conflicte quan coexisteixen grups diversos? Com es distribueixen en l’espai? De quina manera resolen els 

conflictes (un grup exclou l’altre, hi ha un codi de normes que tothom coneix  encara que no estigui escrit, hi ha algú  que 
s’ocupa de recordar les normes vigents...)?

3. M obilitat
•  La gent que va a l’espai, viu a prop, lluny?
•  Quina és la mobilitat que domina? (Veïnatge o proximitat, dual, fragmentada, centralitat).
•  �Definir els espais d’estada i espais de mobilitat. El punt de trobada és espai d’estada o de mobilitat?
•  Com s’arriba a l’espai?

4. V eïns/context
• � Com s’ha generat l’espai? Quina intervenció ha tingut l’entorn proper de l’espai en la seva creació? Ha estat pensat per 

l’Ajuntament sense la intervenció del veïnat? La gent pren iniciatives i per compte propi tanca, acota, limita, fa seu, etc. És 
l’inici d’un punt de trobada el que dóna suport a una xarxa?

5. E spai públic
•  �Qui el gestiona? Hi ha associacions, federacions, que vetllen per l’espai? Qui s’ocupa del manteniment? És una gestió compar-

tida? 
•  Es pot arribar a donar el cas de dues gestions paral·leles?
•  Seguretat, senyalització, enllumenat, aigua, primers auxilis, seguretat ciutadana, responsabilitat civil, etc.

6. I dentificació dels grups: Gènere/Classe social/Edat/Origen geogràfic
•  Núm. persones:                  H             D
•  Classe social:
•  Edat:
•  Origen geogràfic:
•  Immigració:

7.  Descripció física de l’espaci
•  Dibuixar traces de l’entorn
•  A les vores de l’espai hi ha veïnatge o no?

5 
Quadre 1 
Fitxa d’observació.
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GUIA D’ENTREVISTA
•  �Per aconseguir que les persones es  deixin entrevistar calen unes passes prèvies:
 Presentar-se.
 Donar confiança.
 Ensenyar la carta on s’explica que es tracta d’una recerca duta a terme a l’INEF de Catalunya. 
 En el cas dels responsables, es pot enviar  el guió abans.
 Explicar la continuïtat del projecte i la manera com les persones entrevistades hi podran tenir accés. 

•  �Per aconseguir que es deixin gravar, el millor és començar prenent notes. Al cap d’una estona, quan hi ha més confiança, es 
demana posar la gravadora.

ENTREVISTA A POBLACIÓ USUÀRIA

Punt de trobada (pot ser l’activitat i/o l’espai)
•  �Fa molt de temps que utilitza aquesta instal·lació?
•  �Quant de temps hi passa?
•  �Fa servir l’espai regularment?
•  �Quina activitat esportiva hi fa?
•  �Per què ve aquí i no a d’altres indrets?

Xarxes socials
•  �Coneix les altres persones que vénen en aquest espai? Quines relacions hi té?

Mobilitat
•  �D’on ve? Viu a prop d’aquest lloc? Com hi ve?

Context i veïnat

Espai públic
•  �Quins avantatges o desavantatges té aquest espai? El troba ben conservat? Com el milloraria?

Gènere, classe social, edat, origen geogràfic dels usuaris
•  �Qui és la gent que ve aquí? En coneix les característiques (dones, homes, immigrants....)?
 
Descripció de l’espai

ENTREVISTA A RESPONSABLES

Punt de trobada (pot ser l’activitat i/o l’espai)
•Quina opinió té d’aquesta instal·lació?

Xarxes socials
•�Quin coneixement té dels grups que vénen en aquest espai? Hi ha entitats o persones associades a la gestió d’aquesta 
instal·lació? Com?

Mobilitat
•D’on ve la gent?. Viu a prop d’aquest lloc? Com hi ve?

Context i veïnat
Espai públic
•  �Quant de temps fa que gestiona aquesta instal·lació? Quins projectes hi ha pel que fa a aquest espai? Com està organitzada la gestió? 

Doni la seva opinió sobre aquests tipus d’espais a les ciutats. Vostè: va tenir res a veure amb la concepció d’aquest espai?

Gènere, classe social, edat, origen geogràfic dels usuaris
•  Qui és la gent que ve aquí? En coneix les característiques (dones, homes, immigrants...)?

Descripció de l’espai
•  Com es fa el manteniment? En cas afirmatiu, com s’organitza? 

5 
Quadre 2 
Guia d’entrevistes.
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Anàlisi de les dades 
Per analitzar les dades vam utilitzar el mètode d’anà-

lisi de continguts mitjançant categories temàtiques. L’es-
tabliment de categories es va fer en funció del marc 
teòric. Per tant, les informacions es van agrupar en les 
tres categories següents: a) precondicions; b) xarxes, i 
c) relacions entre les xarxes. Cada categoria es compo-
nia de subcategories dintre de les quals s’anava incor-
porant la informació recollida. Com és usual, el procés 
d’establiment de les subcategories va requerir de força 
proves fins que es va donar com a definitiu. Finalment, 
van quedar les següents:

1.  Precondicions.
1.1. � Gènesi de l’espai. Com s’ha arribat a l’ús 

present? Hi ha hagut participació d’entitats 
veïnals? És fruit d’un procés reivindicatiu? 
Etc. 

1.2. � Accés a l’espai. En aquest punt s’inclouen 
tots els aspectes referits a l’accés en aquests 
espais: barreres urbanístiques, proximitat o 
llunyania de la xarxa de transports públics, 
rampes, parets, etc.

1.3. � Característiques físiques. Aspectes relacio-
nats amb el condicionament de l’espai: equi-
paments existents, circuits, grandària, caràc-
ter multiesportiu o no.

1.4. � Tipus d’esports que s’hi poden practicar.
1.5. � Manteniment. Com es fa? Depèn exclusiva-

ment dels organismes públics? Hi ha la col·
laboració de la població usuària? S’ha creat 
alguna associació per fer-ho?

2.  Xarxes. 
2.1. � Característiques demogràfiques. Gènere, 

edats, forma d’agrupament (individual, grups 
petits o grans, divers o homogeni, etc.), lloc 
de l’espai on es troben, etc.

2.2. � Costums. Horaris, dies de trobada, tipus 
d’activitats realitzades (esportives i d’altres), 
etc.	

2.3. � Mobilitat: de proximitat, de centralitat, dual 
i fragmentada. 

2.4. � Funció: lúdica, de trobada, de suport, es-
portiva, etc. Cada xarxa pot tenir més d’una 
funció. 

3.  Relacions entre les xarxes.
3.1.  Harmòniques/d’intercanvi.
3.2.  Coexistència/tolerància.
3.3.  Conflicte/tensió.

El procediment per anar omplint les subcategories 
va començar per l’anàlisi de les fitxes de les observa-
cions. Les entrevistes es van fer en una fase posterior i 
la seva anàlisi va tenir com a finalitat completar les in-
formacions que mancaven. Es va buscar la “saturació” 
d’informació per a cada subcategoria; aquesta es consi-
derava assolida quan es tenia una descripció exhaustiva 
de les tres categories en què es va fonamentar l’anàlisi 
de continguts; gràcies a aquesta descripció, es va poder 
fer la interpretació dels resultats que presentem a con-
tinuació.

Xarxes socials, esport 
i espais públics a Barcelona 

Característiques dels espais públics 
generadors de xarxes socials associades 
a l’esport

A tots els espais observats hem pogut constatar 
l’existència d’una o diverses xarxes socials associa-
des a l’esport. Es tracta d’espais viscuts i molt uti-
litzats, que actuen com a veritables punts de trobada 
i de sociabilitat. En la mesura del que hem estudiat, 
creiem que l’èxit d’aquests espais rau en els aspectes 
següents:

�Són espais on la gent fa el que desitja fer. En la 
majoria de casos, el procés d’apropiació s’ha ini-
ciat de forma espontània o l’espai s’ha creat com a 
resultat de reivindicacions veïnals. Hi ha, per tant, 
coincidència amb les voluntats de l’entorn social. 
�No podem oblidar, però, que és necessari un 
manteniment continuat i eficient de l’espai. Les 
persones que practiquen activitats esportives di-
verses, volen un entorn agradable i no degradat. 
El manteniment d’aquests espais es fa, gairebé 
sempre, mitjançant un acord entre l’ajuntament 
de districte i els col·lectius usuaris. Es tendeix a 
donar suport en aquests perquè siguin ells matei-
xos qui vetllin pel “seu” espai. En alguns casos, 
s’han constituït associacions i en d’altres no. Per 
part de l’ajuntament s’ha donat la voluntat de ca-
nalitzar institucionalment els interessos dels usua-
ris. La bona comunicació i la facilitat d’accés és 
cabdal per a l’èxit d’aquests espais. Podríem dir 
que sense aquesta precondició, la creació de xar-
xes socials –excepte en algun cas on la recerca de 

•

•
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la marginalitat és volguda–, no es dóna. En tots 
els casos analitzats la facilitat d’accés era una ca-
racterística comuna.
�Característiques físiques: Dins dels espais s’han 
considerat els punts d’estada (llocs on es dóna el 
punt de trobada d’una o diverses xarxes) i els punts 
de mobilitat (circuits per accedir als punts d’estada 
dins l’espai). En conjunt, com ja hem comentat en 
línies anteriors, hem observat que el mobiliari urbà 
i les infraestructures han d’estar en bones condi
cions i han de ser molt variats.
�Un condicionant molt important per l’èxit d’aquests 
espais és el seu caràcter multilúdic i esportiu. Han 
d’oferir la possibilitat que s’hi realitzin les activi-
tats més variades i on la imaginació pugui jugar un 
paper fonamental. 

Les xarxes socials
A continuació es presenten de forma resumida els ti-

pus de xarxes identificats. 

Xarxes familiars
Són compostes per grups de nens i nenes de 6 a 

10 anys acompanyats per persones adultes. El seu lloc 
de trobada són les zones dels espais que queden pro-
peres als habitatges i l’horari és a la sortida de les es-
coles o durant el cap de setmana. Els nens i les nenes 
patinen, van en bicicleta, juguen a bàsquet i a futbol, a 
ping-pong o, simplement, juguen. Són xarxes veïnals, 

•

•

homogènies, on els membres d’una mateixa família o 
de famílies diverses es relacionen periòdicament. Te-
nen una funció lúdica i actuen com a elements de cohe-
sió familiar o veïnal. 

Xarxes d’immigració
Hem observat dos tipus de xarxes d’immigració molt 

diferenciades: a) La de primera generació; és a dir, 
persones d’altres regions espanyoles que van arribar a 
Barcelona al voltant dels anys 60 del segle xx, i b) La de 
segona generació, que és composta de persones d’altres 
països que en els darrers anys han arribat i continuen 
arribant. Les característiques d’ambdues són bastant di-
ferents, tot i que tenen trets comuns. 

En el primer grup hi ha quasi exclusivament homes 
jubilats, molt poques dones. Es troben diàriament, tant 
al matí com a la tarda, per practicar regularment un 
esport. Entre els més freqüents hem observat: esports 
del lloc d’origen (bitlles lleoneses, pilota a mà, etc.), 
petanca, frontó i pales. Són grups molt homogenis que 
viuen prop de l’espai, compostos per amics o com-
panys de llarga durada. La pertinença a la xarxa genera 
cohesió social i sentiment d’identitat en el grup i suport 
emocional (simpatia, comprensió, etc.). Són molt ac-
tius en el manteniment de l’espai que ocupen, sovint 
hi fan petites inversions per millorar-lo i el consideren 
“seu”. 

Les xarxes d’immigració estrangera agrupen per-
sones de totes les edats, majoritàriament homes, en-
cara que no amb una proporció tan exagerada com en 
el cas anterior. S’agrupen per nacionalitats: Amèrica 
Central o del Sud, països de l’Est, asiàtics, etc. Es 
troben els caps de setmana molta estona (sovint el dia 
sencer) i van en un lloc concret des de tota la ciutat. 
A diferència dels casos anteriorment analitzats, la seva 
és una mobilitat que, en termes de Magrinyà (1998), 
s’anomena fragmentada. És a dir, persones que viuen 
a distància, però que es desplacen per trobar-se amb 
el grup d’iguals en un lloc que s’ha convertit en el 
seu punt de trobada. Un cop en aquell punt de troba-
da poden compartir l’espai amb altres xarxes i experi-
menten, així, mobilitat dual, en el sentit que accepten 
la presència de l’altre grup, però no s’hi relacionen. 
Practiquen esports propis del seu país (“equa-volei”, 
en el cas dels equatorians, entre d’altres) o bé futbol i 
bàsquet. Les dones acostumen a no participar-hi, però 
són molt actives en la generació de llaços socials, en 
especial mitjançant la preparació dels àpats. Les cria-
tures juguen pel seu compte. Aquestes xarxes perme-

La facilitat d’accés és característica comuna als espais públics 
estudiats. Observeu a la fotografia la proximitat del veïnatge i les 
escales àmplies. (Font: Mariano Pasarello i Daniel Juan.)
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ten el manteniment d’una cohesió social lluny del país 
d’origen i són molt importants com a element de su-
port material (econòmic i legal) i emocional. El punt 
de trobada (l’espai públic juntament amb les activitats 
esportives que s’hi poden desenvolupar) és molt im-
portant per a l’assoliment d’aquestes funcions, perquè 
és una de les poques maneres que tenen les persones 
d’aquests grups per interrelacionar-se. Com que so-
vint, molts dels seus components viuen en situació il·
legal, hem observat que tendeixen a utilitzar àrees poc 
“visibles” dels espais públics. Cerquen l’anonimat i el 
distanciament respecte d’altres col·lectius sempre que 
sigui possible. 

Xarxes d’amics
Es componen gairebé sempre de gent jove; els nois 

són els qui practiquen esport i les noies són les especta-
dores. Es troben els caps de setmana o després de l’ho-
rari lectiu. Practiquen esports d’equip, tant en una di-
mensió competitiva com lúdica, segons els moments. Es 
donen tant mobilitats veïnals com fragmentades segons 
els casos. La xarxa actua com a element socialitzador on 
mostrar-se i ser vist o vista és molt important. L’esport i 
l’espai públic són el suport per a l’assoliment d’aquesta 
funció. 

Xarxes de “wellness”
De fet, només hem trobat una xarxa amb aquestes 

característiques. És la que hi ha a L’espigó del gas a la 
platja de la Barceloneta. Es tracta d’un espai habilitat 
per a la pràctica d’exercicis gimnàstics, rodejat d’un 
espai ampli a la vora del mar. Diàriament s’hi des-
placen homes jubilats, de classe mitjana o baixa, que 
vénen des de diversos punts de la ciutat; la seva mo-
bilitat, per tant, és fragmentada. Els seus components 
practiquen exercicis gimnàstics o de condicionament fí-
sic, alguns es banyen (durant tot l’any!), i es corregei-
xen o aconsellen entre ells o ho fan amb les persones 
que circumstancialment són en aquella zona. Conside-
ren l’espai molt apropiat per al manteniment de la seva 
salut. Gairebé mai no saben on viuen els altres, la seva 
relació no ultrapassa el lloc on es troben i defineixen 
aquesta forma de relació com a “amistat verbal”. Te-
nen un codi no escrit de normes que actua com a regu-
lador social de l’espai, tant per a ells com per les altres 
persones que hi van. Coneixen bé els aparells que hi 
ha, s’ocupen de petits detalls de la seva conservació 
i avisen la guàrdia urbana quan hi ha problemes més 
importants. 

Les xarxes d’immigració, procedents de diversos indrets de la ciutat, 
es troben els caps de setmana, van a un lloc concret des de tota la 
ciutat i practiquen esports propis del seu país (“equa-volei”, a la foto). 
(Font: Mariano Pasarello i Daniel Juan.)

L’espigó del gas, a la platja de la Barceloneta, és freqüentat per 
homes jubilats que vénen des de diversos punts de la ciutat per 
practicar exercicis gimnàstics que consideren favorables per a la 
seva salut. (Font: Rafael Tarragó.)

L’espigó del gas a la platja de la Barceloneta, que està habilitat  per 
a la pràctica d’exercicis gimnàstics. (Font:  Rafael Tarragó.)



gestió esportiva, oci i turisme

84  •  2n trimestre 2006 (76-87)apunts EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS 

  

85

Xarxes “postmodernes” 
Es tracta d’unes xarxes molt diferents de les ante

riors i, a causa d’algunes de les seves característiques, 
les hem anomenat “postmodernes”, perquè incorporen 
sistemes de valors i formes de comportament que respo-
nen al que s’ha definit com a Postmodernitat. Fins que 
no tinguem més evidències empíriques sobre la manera 
com actuen, ens estimem més fer servir aquesta denomi-
nació entre cometes.

Aquestes xarxes, tot i amb diferenciacions entre elles, 
apleguen col·lectius de procedència mot diversa, un cop 
més majoritàriament compostos per homes: els “locals” 
del barri o de la ciutat de Barcelona; i els “visitants” 
que vénen d’altres regions i fins i tot de l’estranger. Es 
generen a l’entorn d’activitats esportives molt recents a 
les ciutats, entre 20 i 30 anys. En molts casos, aquestes 
activitats es practiquen utilitzant espais públics no dis-
senyats amb aquesta finalitat. És el cas, entre altres, de 
l’escalada urbana aprofitant espais mig abandonats (X. 
Camino, 2003), o de l’skateboarding utilitzant mobili-
ari urbà d’estil d’avantguarda. Nosaltres hem observat 
espais prèviament dissenyats per a la pràctica de l’skate, 
en concret les pistes d’skate de la Guineueta. La majoria 
d’aquestes pistes es construïren a principi dels 90 i no 
sempre atenent a l’experiència dels usuaris. Aquest fet i 
la falta de manteniment per part dels districtes ha afavo-
rit que els mateixos usuaris realitzessin reformes i millo-
res de l’espai. Tanmateix, hi ha hagut encerts molt reei-
xits (el pool de les pistes d’skate de la Guineueta amb la 
seva corba “radical”) que surten a vídeos i revistes es-
pecialitzades d’arreu del món. Fins i tot, ha sortit un joc 
de la PlayStation que simula espais públics de Barcelona 
atractius per a la pràctica de l’skate.

Hi ha un circuit turístic entorn d’aquesta pràctica, 
amb visites obligades a diferents ciutats mitificades. Des 
de fa uns anys, Barcelona és visitada per molts turis-
tes que viatgen per patinar i cerquen a barris, no pre-
cisament turístics, espais públics de construcció recent, 
d’estil avantguardista; espais molt buits amb paviments 
molt llisos, rampes llarguíssimes, murs de granit i mar-
bre tallats en angle recte, etc. Fins i tot alguns practi-
cants, professionals i amateurs, s’hi han quedat a viure 
una temporada. 

Les xarxes “postmodernes”, doncs, són heterogènies 
pel que fa als orígens de les persones que les componen 
i integren, en conseqüència, tenen mobilitats molt varia-
des (Magrinyà, 1998): les de veïnat per a la gent que viu 
prop dels espais, però també fragmentades (els que s’hi 
desplacen per trobar els iguals), de centralitat (el lloc 

s’ha convertit en un punt de referència central, agluti-
nador, per als amants de l’activitat) i duals (tot i l’entu-
siasme comú per l’activitat practicada, hi trobem edats 
i professions molt més diverses que en altres xarxes i, 
en molts casos, han de compartir l’ús de l’espai amb al-
tres xarxes amb les quals no es relacionen). Complei-
xen funcions de cohesió social, però també turístiques i 
esportives i els seus components adopten estils de vida 
sovint promoguts per les companyies multinacionals que 
han vist en aquestes activitats un extraordinari potencial 
de consum.

Finalment, en referència a aquestes “xarxes postmo-
dernes” també és important de destacar que, en alguns 
dels espais on actuen, els grups locals han creat associa-
cions, mitjançant les quals s’han establert compromisos 
d’actuació (on es pinten els graffiti, qui i com organitza 
les festes, qui té prioritat en l’ús de les pistes, etc.) i de 

Les pistes d’skate de la Guineueta. Els mateixos usuaris van realitzar 
l’ampliació de la corba. (Font:  Xavi Camino.)

Molts turistes skaters visiten la ciutat per practicar en espais públics 
de construcció recent, d’estil avantguardista. A la foto, la plaça de 
Joan Coromines. (Font:  Xavi Camino.)
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relació amb l’ajuntament de districte per al manteniment 
i remodelació, si s’escau, dels espais. Una que ens ha 
semblat molt paradigmàtica i, per això, no volem deixar 
d’esmentar-la, és la que, des de 1998, existeix a la pis-
ta de skate de la Guineueta. Es tracta de la Asociación 
de Skate Deslizamientos Eróticos Húmedos vinculada al 
casal (‘Kasal’, segons la seva denominació) de joves del 
barri de Roquetes.

Relacions entre les xarxes
En la majoria dels espais observats hi ha coexistència 

de xarxes. En alguns casos, no es troben, perquè cadas-
cuna té ritmes temporals diferents. En d’altres, en canvi, 
sí que coincideixen. Acostumen a mantenir el respecte 
mutu entre elles amb relacions, en general, molt distants 
i codis de normes de relació no escrites. Algunes mante-
nen acords parlats sobre la distribució horària dels usos 
de l’espai.

En general, les formes de relació no són conflictives. 
Potser, en els inicis de coincidir, es van produir fric-
cions, però s’ha arribat a acords (tenir cura de l’espai, 
deixar les coses com s’han trobat, etc.) destinats a faci-
litar la convivència. S’arriba a compromisos que, fins i 
tot, poden sorprendre: en el cas dels skaters, per exem-
ple, la prioritat dels locals per davant dels visitants és 
indiscutible. Si hi ha locals, ningú s’interposa en la seva 
activitat; hom s’espera. 

Tot i així, durant les entrevistes, hi ha hagut re-
ferències a conflictes i baralles amb comentaris des-
pectius o de queixa cap a altres grups. Sovint són 
associades a grups de nou vinguts (llatinoamericans) 
o a aquells als quals, tradicionalment, s’atribueixen 
etiquetes socials negatives (gitanos, per exemple). 
Alguns dels responsables entrevistats (funcionaris, 
educadors socials o de carrer) han expressat alguns 
temors que en el futur els conflictes s’incrementin a 
causa de la immigració estrangera, la cultura de les 
noves generacions i la pràctica de nous esports. Tot 
plegat pot fer molt complexa la convivència en els es-
pais públics.

Ara bé, la realitat és que els conflictes o aldarulls 
que s’han donat fins ara són pràcticament anecdòtics en 
comparació amb la constatació d’una convivència har-
mònica a tots els espais observats. Per tant, pensem que 
és massa aviat per fer aquests pronòstics i, en el futur, 
els col·lectius d’usuaris i usuàries de l’espai públic ens 
podrien sorprendre amb processos d’autoregulació que 
mantinguin una convivència cívica positiva.

Conclusions
Per acabar, fem una reflexió sobre les principals con-

clusions que es desprenen de la recerca, tot prenent com 
a referència el marc teòric proposat a l’inici de l’article. 

Quan els espais públics urbans reuneixen les condi-
cions apropiades –en l’apartat corresponent les hem citat 
en detall– i s’hi poden realitzar activitats esportives di-
verses, esdevenen autèntics generadors de xarxes socials 
que contribueixen a garantir la cohesió social de la ciu-
tadania i, en conseqüència, signifiquen una millora de la 
qualitat de vida per a tothom. 

Seria interessant d’analitzar els espais on no s’han 
generat xarxes socials, raó per la qual, als efectes de la 
nostra recerca, els hem anomenat “no-llocs” (Marc Augé, 
1998). Coneixent-ne les característiques, la història del 
seu procés de construcció, etc. es pot arribar a fer un re-
pertori de tot el que no s’ha de fer si el que es vol és que 
aquests espais siguin generadors de xarxes socials. 

Les xarxes són homogènies socialment i variades 
quant a les seves característiques (familiars, d’amics, 
d’immigració, wellness i “postmodernes”). La majoria 
de les observades es componen de persones que perta-
nyen a classes socials mitjanes o baixes. Aquestes ro-
manen a la ciutat gairebé sempre i són les principals 
beneficiàries de l’existència d’espais públics apropiats. 
Aquests, són, per tant, una veritable necessitat social en 
el manteniment de la qualitat de vida. 

La presència femenina en les activitats esportives 
que es practiquen en aquests espais és escassa. Els resul-
tats coincideixen amb altres estudis (Asins, 1994; Klein, 
1993; Puig i Martínez del Castillo, 1998; Rodríguez, 
2001) sobre les diferències de gènere respecte a la per-
cepció i l’ús de l’espai. Les dones opten per practicar 
esports en instal·lacions tancades (natació, aeròbic, etc.) 
i fan esports més individuals orientats a la salut i la be-
llesa, mentre que els homes cerquen esports a l’aire lliu-
re tant si són de competició com de lleure. Aquesta di-
ferència de comportaments està relacionada amb formes 
de socialització diferents, que fins i tot es projecten en 
l’ús de l’espai. 

Tot i que les xarxes són gairebé sempre homogènies 
socialment i que a cada espai en coexisteixen més d’una, 
la forma de relació principal entre elles és de tolerància 
i de respecte en el marc d’unes normes que s’han anat 
pactant en el curs del temps. Les referències a conflic-
tes no són significatives, almenys ara com ara. Hi ha 
qui tem que puguin ser més grans en el futur. En aquest 
sentit, creiem important d’aprofundir en l’estudi de les 
xarxes de col·lectius amb altres llengües o altres cultures 
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o tots dos casos, per veure si el conflicte pot ser real o 
és més fruit de l’imaginari col·lectiu que té recança per 
tot allò que és diferent.

Ens sembla molt important de destacar de quina ma-
nera s’han donat alguns processos d’institucionalització 
en alguns dels espais observats. L’Administració sempre 
necessita un interlocutor en forma d’entitat per negociar 
les demandes dels usuaris, altrament és molt difícil sa-
tisfer les demandes. El procés d’institucionalització, pel 
qual es constitueix una entitat que farà d’intermediària 
entre els interessos dels membres i l’Administració, es 
genera a partir de les relacions socials que van sorgint 
entre els usuaris habituals d’un espai concret. A mesura 
que es va consolidant la xarxa i es pren consciència de 
les seves necessitats i, bé sigui a causa de la iniciati-
va dels usuaris o de la mateixa Administració, s’inicia 
un procés de negociació de cara a formalitzar la rela-
ció. Potser es perd espontaneïtat però, al mateix temps, 
s’estableixen canals de mediació que permeten anar do-
nant curs a totes les demandes i garantir una convivència 
harmònica. Ens sembla molt important d’aprofundir en 
aquests mecanismes d’institucionalització que han tingut 
èxit i no han anorreat les maneres de fer de les xarxes.

Com a final, cal tenir en compte la importància de 
la sinergia espai públic/esport, no només de cara a la 
creació de xarxes locals, i també internacionals, que do-
nen centralitat a espais i a col·lectius fins ara conside-
rats marginals; és a dir, el seu potencial com a creadors 
d’identitats. Qui es podia imaginar no fa gaires anys que 
el districte de Nou Barris de Barcelona esdevindria un 
lloc d’atracció internacional gràcies a les característiques 
esportives d’alguns dels seus espais públics urbans? 
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Hi ha teories que descriuen la 

relació d’un moviment esportiu 

correctament realitzat amb una 

expressió matemàtica, utilitzant el 

nombre  (Fi), cànon de bellesa, 

com a resultat d’una fórmula que 

respon a un seguit de paràmetres 

que descriuen el moviment estèti-

cament bell o bonic, segons el crite-

ri de qui el contempla.

La biomecànica de l’esport té com 

a objectiu descriure i explicar la tèc-

nica esportiva des del punt de vista 

de la física mecànica.  La biomecà-

nica, doncs, té com a fita objectivar, 

quantificar, com és de correcte un 

gest esportiu, per tal d’assolir-ne la 

millor execució possible.

En alguns esports, per exemple 

en la gimnàstica rítmica o en la na-

tació sincronitzada, s’apel·la sovint 

a l’estètica del gest.  Des del punt 

de vista del reglament d’aquests es

ports, la lleugeresa, l’amplitud, i per 

què no dir-ho, la “gràcia” amb què 

és realitzat el gest, poden esdevenir 

part de la clau de l’èxit en una com-

petició, però també podrien ser part 

de l’èxit en una representació de 

dansa, una de les belles arts.

En un altre nivell, trobem parà-

metres d’avaluació del moviment 

que, tot i ser elements purs de la 

física mecànica, són sovint utilitzats 

des d’un punt de vista subjectiu:  és 

el cas de la força.  A diferència dels 

paràmetres que esmentàvem mes 

amunt, la valoració subjectiva es 

realitza des de la pròpia experièn-

cia:  quan un moviment ens sembla 

que s’ha fet amb força és perquè 

interiorment busquem en la nostra 

experiència referències que ho jus-

tifiquen.  La percepció de l’estètica 

és relativa al “sentiment de bell”, 

que s’obté de la lleugeresa i la “grà-

cia”, però és diferent de la percepció 

de “càrrega” en el sentit de força. 

Tal com afirmàvem al paràgraf an-

terior, la força, que s’avalua en un/

una gimnasta per determinar-ne 

l’èxit, pot ser vàlida també per ava-

luar l’èxit d’una art gràfica, com la 

fotografia, o una art plàstica, com 

l’escultura.

L’escultura de la Rosa Serra, fo-

tografiada a la nostra portada (fi-

gura 1), i esbossada al dibuix de la 

figura 2, ens suggereix força.  D’una 

banda, perquè els segments del cos 

de l’atleta representat, quadrats i 

arrodonits, són del volum d’una per-

sona amb força física.  D’altra banda, 

perquè només la força pot doble-

gar la perxa.  Però, també, perquè el 

moment escollit per representar el 

Rosa Serra és l’artista que més vegades ha ocupat la nostra portada. Avui ho fa amb l’escultura 

d’un poderós saltador de perxa. Aquesta obra ha permès aparellar l’Art i la Ciència en 

l’article que tot seguit publiquem.

Aprofitem l’avinentesa per explicar que aquest any 2006 ens hem proposat presentar en les 

Nostres Portades quatre escultures d’autors catalans. 

Recordem que Francisco Pérez Mateo, autor de l’escultura que va aparéixer en el número 83, 

primera portada de l’any, havia nascut a Barcelona.

 

La força de la Rosa Serra
xavier balius i matas 
Llicenciat en Educació Física. 
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Departament de Biomecànica. CAR de Catalunya
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saltador de perxa és, mecànicament 

parlant, un dels moments en què la 

força és més fonamental per tenir 

èxit en el salt.

Des del punt de vista de la bio-

mecànica de l’esport, l’objectiu del 

saltador de perxa és situar el seu 

centre de masses (cm) a la màxima 

alçada, amb l’ajuda de la perxa, al-

hora que realitza una rotació, que li 

permeti superar el llistó de manera 

segura amb totes les parts del cos. 

La perxa, fabricada en fibra de vidre 

en la realitat, cal flexionar-la clavant-

la en un caixetí situat mes o menys 

a sota del llistó, desprès d’una cursa 

a molta velocitat. Desprès d’aquesta 

acció i gràcies a la capacitat de res-

titució de la perxa, aquesta es re-

dreçarà i permetrà al saltador situar 

el cos “cap-per-avall“ en el moment 

de màxim impuls de la perxa, prepa-

rant-lo per sobrepassar el llistó amb 

una certa rotació del cos sencer.

A la seriació de la figura 3 podem 

observar alguns dels instants con-

siderats clau i que separen les dife-

rents fases en què es pot dividir el 

salt de perxa.

És evident que en diferents mo-

ments d’aquestes fases és pro-

dueixen situacions on l’aplicació de 

força és important.  En tots aquests 

casos, l’habilitat del saltador en com-

binació amb aquesta força, determi-

narà l’èxit del salt.

Però, posats a analitzar la tècnica 

esportiva i la mecànica del saltador 

de la Rosa Serra, podem consta-

tar que, com a bona observadora, 

l’escultora aprofita, de la realitat 

del salt, allò que dóna força a l’obra. 

Tanmateix, hi afegeix, des del seu 

punt de vista estètic, allò que li 

dóna la lleugeresa i l’amplitud que 

5 
Figura 1 
Fotografia de l’escultura de Rosa Serra.

5 
Figura 2 
Esbós de l’escultura de Rosa Serra.
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normalment no trobem en un salt. 

La lleugeresa l’assoleix l’escultora 

amb la curvatura de l’esquena, 

no gaire típica en els saltadors, 

que en aquest cas li aporta velo-

citat, i l’amplitud l’assoleix exa-

gerant la posició dels segments 

i també de les puntes dels peus; a 

part de l’efecte d’amplitud, també 

col·labora a l’efecte de velocitat.  A 

més a més, el saltador agafa la per-

xa més avall del que seria normal i 

això permet l’aparició d’un element 

més, l’extrem superior de la perxa, 

que col·labora a l’esmentada ampli-

tud del gest de l’escultura.

En referència a la força, la Rosa Ser

ra ha escollit un moment clau per 

poder mostrar l’estètica d’aquesta 

força, però també des del punt de 

vista biomecànic, aquest moment és 

un dels que més força ha de supor-

tar el saltador:  el moment en què 

l’atleta deixa de tenir contacte amb 

el terra.

Observant una altra vegada la 

figura 3, podrem veure que entre 

l’instant TO1 (take off – enlairament) 

i l’MPB (maximum pole bend – màxi-

ma flexió de la perxa) no hi tenim 

representat cap dibuix.  Aquesta és 

la primera part de la fase tècnica-

ment anomenada de “vol lliure”, que 

acaba en el moment PR (pole release 

– solta de la perxa).  En aquesta fase, 

desprès d’haver assolit la màxima 

velocitat en la cursa d’aproximació, i 

desprès d’haver “clavat” bruscament 

la perxa contra el caixetí de planta-

da, el saltador ha d’adaptar els movi-

ments del cos a la reacció de flexió i 

redreçament de la perxa.

En el moment que la perxa és 

clavada al caixetí, la mà superior 

que l’agafa realitza una força cap 

a terra, mentre que la mà inferior 

realitza una força cap amunt per fa-

cilitar que la perxa es vincli. Just al 

mateix instant, el saltador executa 

un salt vertical, intentant de man-

tenir la velocitat horitzontal del 

seu cm.  El saltador s’enlaira i des 

d’aquest moment ha d’aconseguir 

passar d’una posició amb el cos 

estirat i amb tendència a fer una 

rotació sobre el seu cm en contra 

de les agulles del rellotge (Tccw), a 

una posició molt característica del 

salt de perxa, agrupada i amb ten-

dència a fer la rotació a favor de les 

agulles del rellotge (Tcw) (figura 4).  

El/la lector/a podrà entendre la du-

resa d’aquesta fase si s’imagina ell/

ella mateix/a agafat a la barra d’un 

autobús que arrenca i frena de ma-

nera sobtada.

Aquesta tendència del cos a fer 

5 
Figura 3 
Cinegrama del salt de perxa.  Moments clau de descripció del gest:  TD2 – impacte (touch 
down) del peu al penúltim contacte, TO2 – enlairament (take off) del peu al penúltim 
contacte, PP – plantada de la perxa (pole plant), TD1 - impacte (touch down) del peu a l’últim 
contacte, TO1 - enlairament (take off) del peu a l’últim contacte, MPB – flexió màxima de la 
perxa (maximum pole bend), PS – extensió de la perxa (pole straight), PR – solta de la perxa 
(pole release), HP – alçada màxima del cm (peak height of cm) (2).

5 
Figura 4 
Refet d’Angulo, i altres. Torque (Moment de 
força) generat per la perxa sobre el saltador 
durant la fase de recolzament.  Fp és la 
força de reacció del terra sobre la perxa;  
Tccw és el moment de força en contra de 
les agulles del rellotge; Tcw és el moment de 
força a favor de les agulles del rellotge (2).
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una rotació pot explicar-se biome-

cànicament amb el moment an-

gular: l’energia de rotació d’un cos 

que gira a l’aire. El moment angular 

depèn de la massa del cos del salta-

dor, del seu radi de rotació (més alt, 

si està estirat, que si està agrupat) i 

de la velocitat amb què gira.

Observem ara la gràfica de la fi-

gura 5.  Si ens fixem en els moments 

esmentats abans podrem veure que 

immediatament desprès de TO1 

la corba representada per Hx (el 

moment angular) incrementa ràpi-

dament el seu valor.  Ara ens agra-

daria que el/la lector/a fes l’exercici 

d’imaginar-se ell/ella mateix/a realit

zant un salt mortal. Què li diria la in-

tuïció? Realitzaria el salt mortal amb 

el cos totalment estirat o agrupat? 

Probablement la resposta que ens 

donaria seria que el mortal el faria 

agrupat, perquè sembla que és més 

fàcil realitzar-lo amb el cos en posi-

ció agrupada. De fet, en gimnàstica 

esportiva es puntua millor un mor-

tal, o un doble mortal, planxat (amb 

el cos completament estirat) que no 

pas un d’agrupat, precisament per 

premiar aquesta dificultat.

Tornant al salt de perxa, el que 

està passant és que, en els primers 

instants d’enlairar-se, el saltador 

ha de realitzar un esforç molt gran 

per tal de poder controlar l’energia 

de rotació i disminuir-la agrupant 

el cos. De fet, si seguim observant 

la gràfica podrem veure com, des-

près d’aquest màxim valor del mo-

ment angular, aquest baixa fins a 

0 kg · m2/s, moment de màxim agru-

pament del cos i moment en què 

es transforma de manera definitiva 

la trajectòria horitzontal del cos en 

vertical, i canvia a valors negatius, 

instant en què el cos torna a estirar-

se en un sentit de diferent rotació.

Per a la Rosa Serra, l’instant es-

collit per representar de la manera 

més estètica el saltador de perxa és 

just l’instant en què aquest s’enlaira 

de terra. És just en aquest moment 

quan les extremitats del saltador 

abasten més espai, i quan l’escultora 

pot aportar els tocs personals que 

donaran força a l’obra: membres 

grossos i forts en posició de veloci-

tat i amplitud de moviment. El que 

l’escultora a més intueix, i diem in-

tueix, perquè ens consta que mai 

no ha provat de realitzar un salt de 

perxa, és que en aquest instant el 

saltador ha de resistir l’impacte de la 

perxa contra el caixetí de plantada i, 

sense deixar-la anar, ha d’aconseguir 

controlar l’energia de rotació amb 

tot el cos estès. La intuïció dels ar-

tistes de trobar els instants que han 

d’aportar força a la seva obra els 

converteix en veritables analistes 

del moviment.
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mechanical Analysis of the Pole Vault 
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5 
Figura 5 
Hx és el moment angular d’un salt amb perxa, Ix és el moment d’inèrcia o el producte del radi 
de rotació del cos i la seva massa.  Els moments clau (esdeveniments) indicats per les línies 
discontínues són els mateixos que els de la figura 3.
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El tema central de la investigació és el TEMPS DE 
COMPROMÍS MOTOR (TCM), definit com el temps que 
l’alumne dedica a la realització d’activitat física a les 
classes d’Educació Física (EF). Intentem de conèixer, 
mitjançant la utilització de tres sistemes d’organitza-
ció de les tasques i dels alumnes, CIRCUIT, MASSIVA 
CONSECUTIVA i GRUPS DE NIVELL, quin resultava ser 
més efectiu a l’hora d’aprofitar el temps de classe. A 
més a més del TCM, es van mesurar i analitzar altres 
variables temporals, com ara: el TEMPS D’ATENCIÓ 
DE L’ALUMNE (TA), integrat per: INFORMACIÓ INICIAL 
GENERAL (IIG), INFORMACIÓ INICIAL DE LA TASCA (IIT) 
i TEMPS DE FEEDBACK (FB); i el TEMPS D’ORGANITZA-

CIÓ (TO), compost per: TEMPS D’ORGANITZACIÓ DE 
L’ALUMNE (TOA) i TEMPS D’ORGANITZACIÓ DEL MATE-
RIAL (TOM). També es van controlar d’altres variables 
contaminants: clima de l’aula, opinió dels alumnes 
sobre l’EF, actituds més freqüents dels alumnes a les 
classes d’EF i avaluació dels alumnes postclasse. Es 
van aplicar 15 sessions d’EF (5 amb cada sistema d’or-
ganització) a una mostra de 54 alumnes de 2n d’ESO. 
Totes les activitats que integraven les sessions es van 
planificar per a ser realitzades amb formes d’execució 
simultànies, i es van rebutjar les execucions alterna-
tives i consecutives. Els resultats van mostrar el CIR-
CUIT i els GRUPS DE NIVELL com els dos sistemes més 

eficaços, atès que van obtenir els percentatges més 
elevats de TCM. Malgrat aquests resultats, les diferèn-
cies entre el TCM d’aquests dos sistemes respecte al 
percentatge de TCM de l’organització MASSIVA CON-
SECUTIVA, després de la pertinent anàlisi estadística, 
no van ser significatives. Els valors del TCM en els tres 
casos van superar el 50 % del temps total de la sessió. 
La conclusió més important que s’extreu d’aquests 
resultats és que, independentment del sistema d’or-
ganització que fem servir a les nostres classes d’EF, 
la clau per obtenir uns bons registres de la variable 
TCM està en la planificació exhaustiva de les sessions 
i de tots i cadascun dels elements que la componens.

La major part dels estudis centrats en l’anàlisi de la 
cinemàtica de cursa s’han basat en protocols de laboratori 
on s’ha utilitzat calçat no específic i a velocitats reduïdes. 
Els estereotips tècnics analitzats en aquestes circums-
tàncies poden diferir d’allò que s’esdevé en competició, 
i les possibles variacions cinemàtiques relacionades 
amb la fatiga, sovint s’han automatitzat en les sessions 
d’entrenament; fins i tot l’estudi de l’econòmica i la tèc-
nica de cursa en competició, podria estar influenciada per 
plantejaments tàctics. Les relacions entre la mecànica i 
l’economia de cursa presenten interrogants. Nombrosos 
autors han demostrat que l’economia de cursa és un dels 
determinants del rendiment en treballs de resistència. En 
aquest estudi hem analitzat els paràmetres cinemàtics de 
corredors de fons a velocitats competitives en condicions 
de fatiga i la seva relació amb l’economia de cursa. Per a la 
quantificació dels factors d’anàlisis hem utilitzat tècniques 

fotogramètriques en vídeo (2D). La filmació es va realitzar 
des d’una visió sagital i posterior. Mitjançant el sistema 
Cyborg 3.0 es van computar i digitalitzar les imatges. Con-
siderem com a factors de producte, la fatiga, estimada mi-
tjançant la freqüència cardíaca, la temperatura timpànica 
i la percepció subjectiva de l’esforç, i la velocitat de cursa. 
Com a factors de procés, paràmetres biomecànics variats 
(posteriors i laterals), diferenciats en factors de cinemà-
tica angular, temporal, distàncies, velocitats i paràmetres 
observacionals. En una pista d’atletisme i pel carrer u, 
cada esportista va recórrer cinc vegades la distància de 
2.000 metres o de 1.000 metres, segons l’”adherència” de 
l’atleta a cada tipus d’entrenament, entre cada repetició 
van recuperar dos i un minut (caminant) respectivament. 
Els resultats assenyalen que els atletes han expressat eco-
nomia de cursa i en aquesta consideració la major part 
dels paràmetres biomecànics no s’han vist afectats per 

la fatiga; hi ha estabilitat d’aquests paràmetres. Com a 
elements més afectats per la fatiga trobem: moviments 
superflus (oscil•lació vertical del CG) i contraccions mus-
culars innecessàries (recorreguts articulars elevats) cosa 
que ha implicat un temps total de participació muscular 
més alt. A més a més, trobem valors molt negatius en el 
moviment del retropeu, indicador d’una pronació exces-
siva. Per tant, l’estabilitat cinemàtica, el calçat utilitzat 
(de competició i lleuger de pes), la superfície de cursa 
adequada, l’experiència de la mostra d’atletes afegit a 
unes condicions ambientals amb una incidència baixa en 
l’esgotament per calor i a la hidratació del corredor, han 
pogut contribuir a l’estabilitat metabòlica i a l’economia 
de cursa manifestada per aquests esportistes. És de sig-
nificar la rellevància clínica de l’excés de pronació i que 
la temperatura timpànica, com a indicador metabòlic 
d’economia, es va reduir.

Anàlisi dels paràmetres biomecànics de l’economia de cursa 
en atletes de fons a velocitats competitives
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Introducció: Els pacients amb fibromiàlgia (FM) es 
caracteritzen principalment per dolor musculosquelètic 
generalitzat i fatiga, acompanyat sovint de rigidesa mus-
cular, son no reparador i ansietat. Aquests símptomes fan 
que els pacients amb FM presentin baixa condició física, 
poca força muscular, i una qualitat de vida reduïda. Objec-
tiu: Avaluar els efectes de l’exercici físic controlat en piscina 
d’aigua calenta, d’intensitat baixa-moderada, i el posterior 
desentrenament, sobre la qualitat de vida relacionada amb 
la salut (QVRS), funció neuromuscular, i condició física en 
dones amb fibromiàlgia. Mètode: Trenta-quatre dones 
amb FM van ser distribuïdes aleatòriament en un grup 
exercici (GE) que va realitzar exercici en aigua calenta 
60 minuts, 3 cops per setmana (n = 17); i un grup control 
(GC), que va continuar realitzant la seva vida quotidiana 
(n = 17). La QVRS va ser mesurada utilitzant els qüestio-

naris SF-36, FIQ, i EuroQol 5-D . La força isocinètica màxima 
va ser mesurada en flexors i extensors de genoll en acció 
concèntrica (60º/s i 210º/s) i excèntrica (60º/s), i en ab-
ductors i adductors d’espatlla en acció concèntrica (60º/s). 
La condició física va ser mesurada utilitzant les proves de: 
graó canadenc, CMJ,  força de prensió, velocitat màxima 
en caminar 10 metres, pujar 10 graons, flexió de tronc, i 
equilibri monopodal sense visió. Els resultats van ser me-
surats en la línia base, a les 12 setmanes d’entrenament, i 
a les 12 setmanes seguides de desentrenament. Resultats: 
El període d’entrenament va revelar millores significatives 
en QVRS, a favor de l’EG, en l’escala total del FIQ, EuroQol 
5 D, i en les dimensions de funció física, dolor corporal, vi-
talitat, funció social, problemes emocionals, i salut mental 
del SF-36. Després del període de desentrenament, només 
van ser mantingudes les millores en dolor corporal, pro-

blemes emocionals, i salut mental. Els resultats en funció 
neuromuscular van mostrar guanys significatius de l’EG en 
la força dels extensors i els flexors de genoll a velocitats 
lentes (60º/s), aquests guanys van ser mantinguts par
cialment després del període de desentrenament. També 
van ser observades millores en l’equilibri i en la capacitat 
funcional, a favor de l’EG, després del període d’entrena-
ment. Aquestes millores desapareixen després del període 
d’inactivitat física. Conclusions: Aquest programa d’exer-
cici en aigua calenta es va mostrar efectiu per millorar la 
QVRS, l’equilibri i la capacitat funcional, i la força muscular 
a les extremitats inferiors a velocitats lentes de les pacients 
amb fibromiàlgia. Tanmateix, la majoria dels guanys es van 
perdre després del període de desentrenament, la qual cosa 
suggereix fer exercici continuat per preservar els guanys en 
QVRS, força muscular, i condició física.

Entrenament i posterior desentrenament després d’un programa d’exercici físic 
en medi aquàtic en pacients amb fibromiàlgia*

Autor:	 Pablo Tomás Carús
Facultat de Ciències de l’Esport.
Universidad de Extremadura

En un moment de revolució tecnològica, completament 
immersos en la societat de la informació, com a herència del 
segle xx, i atès que ja no és possible deslligar educació de 
tecnologia, es planteja aquesta tesi doctoral des de la pers-
pectiva de l’Educació Física escolar, amb l’objecte d’orientar 
uns criteris que tard o d’hora calia abordar.

Entre els elements que justifiquen la necessitat de la 
recerca es podria destacar un nou marc legislatiu en Educa-
ció, que ha de procurar la integració de coneixements més 
acordats amb les necessitats del moment; proporcionar l’ús 
de les TIC a l’espai escolar des de diferents perspectives, o 
bé contribuir a garantir l’accés a les TIC de totes les perso-
nes. Des d’una altra perspectiva, l’Educació Física no es pot 
quedar indiferent amb les possibilitats que ofereixen les TIC: 
“motivació”, “flexibilitat”, “personalització”, “interactivitat”, 
“aprenentatge autònom i col·laboratiu”... 

L’objectiu principal de la tesi, centrada a esbrinar el 
tractament que han de tenir les TIC en l’Educació Física 
escolar, tant des de la perspectiva del professorat com de 
l’alumnat, s’aborda des de diferents perspectives. D’una 
banda, les circumstàncies que envolten l’ús de les TIC a 

l’Educació Primària. D’una altra, s’orienta a conèixer l’ús 
real que fa el professorat d’Educació Física de la tecnolo-
gia, i a recollir les experiències existents en aquest àmbit. 
Finalment, es busca d’aprofundir en els aspectes de les 
TIC que poden aportar més beneficis a l’Educació Física 
escolar.

S’utilitza un disseny de recerca qualitatiu que, no obs-
tant això, combina o integra l’ús de tècniques de recolli-
da d’informació quantitatives i qualitatives. En concret, 
s’utilitzen com a instruments un qüestionari autoadmi-
nistrat amb presència d’enquestador, i com a estratègies 
entrevistes exploratòries a persones expertes, grups de 
discussió de docents de diferents nivells educatius i opi-
nions de docents especialistes, i estudiants en formació 
inicial i permanent, emeses a fòrums de debat telemàtics. 
La combinació d’ambdues tècniques, i a més a més d’una 
manera no lineal, proporciona molta riquesa, i la possibi-
litat de reflexionar permanentment sobre el procés sencer 
de la recerca, i dels passos particulars que es van donant a 
cada moment. 

Entre les conclusions més importants que se’n poden 

extreure és que no es poden incloure les TIC a l’Educació Fí-
sica en l’actual model d’escola, en l’actual estructura d’àrees 
curriculars, organitzades en horaris amb escassa incidència 
les unes sobre les altres, perquè des d’aquesta perspectiva, 
la introducció de les TIC implica una necessària reducció de 
l’activitat motriu. Les TIC en l’Educació Física escolar, emperò 
poden oferir moltes i molt variades possibilitats, a més a 
més que representen una poderosa eina de motivació per 
treballar continguts de tipus conceptual i actitudinal, sem-
pre que no es plantegin com un repte o com una alternativa 
a l’activitat motriu. Tampoc no es poden menysprear la gran 
funció que les TIC poden realitzar per atendre la diversitat, la 
possibilitat de guanyar hores per a l’àrea mitjançant un tre-
ball interdisciplinari, o el desenvolupament d’activitats fora 
de l’horari lectiu, per fomentar un tipus de treball determi-
nat, o fer més significatius els aprenentatges que els alum-
nes i les alumnes realitzen a les sessions d’Educació Física. 
Qualsevol de les perspectives ha de ser fruit de la reflexió i 
adequada a les diferents necessitats i intencions educatives 
del grup amb què es treballa, i mai el resultat de la improvi-
sació,  l’imperatiu tecnològic o la moda.
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Introducció: Els pacients amb fibromiàlgia (FM) es 
caracteritzen principalment per dolor musculosquelètic 
generalitzat i fatiga, acompanyat sovint de rigidesa mus-
cular, son no reparador i ansietat. Aquests símptomes fan 
que els pacients amb FM presentin baixa condició física, 
poca força muscular, i una qualitat de vida reduïda. Objec-
tiu: Avaluar els efectes de l’exercici físic controlat en piscina 
d’aigua calenta, d’intensitat baixa-moderada, i el posterior 
desentrenament, sobre la qualitat de vida relacionada amb 
la salut (QVRS), funció neuromuscular, i condició física en 
dones amb fibromiàlgia. Mètode: Trenta-quatre dones 
amb FM van ser distribuïdes aleatòriament en un grup 
exercici (GE) que va realitzar exercici en aigua calenta 
60 minuts, 3 cops per setmana (n = 17); i un grup control 
(GC), que va continuar realitzant la seva vida quotidiana 
(n = 17). La QVRS va ser mesurada utilitzant els qüestio-

naris SF-36, FIQ, i EuroQol 5-D . La força isocinètica màxima 
va ser mesurada en flexors i extensors de genoll en acció 
concèntrica (60º/s i 210º/s) i excèntrica (60º/s), i en ab-
ductors i adductors d’espatlla en acció concèntrica (60º/s). 
La condició física va ser mesurada utilitzant les proves de: 
graó canadenc, CMJ,  força de prensió, velocitat màxima 
en caminar 10 metres, pujar 10 graons, flexió de tronc, i 
equilibri monopodal sense visió. Els resultats van ser me-
surats en la línia base, a les 12 setmanes d’entrenament, i 
a les 12 setmanes seguides de desentrenament. Resultats: 
El període d’entrenament va revelar millores significatives 
en QVRS, a favor de l’EG, en l’escala total del FIQ, EuroQol 
5 D, i en les dimensions de funció física, dolor corporal, vi-
talitat, funció social, problemes emocionals, i salut mental 
del SF-36. Després del període de desentrenament, només 
van ser mantingudes les millores en dolor corporal, pro-

blemes emocionals, i salut mental. Els resultats en funció 
neuromuscular van mostrar guanys significatius de l’EG en 
la força dels extensors i els flexors de genoll a velocitats 
lentes (60º/s), aquests guanys van ser mantinguts par
cialment després del període de desentrenament. També 
van ser observades millores en l’equilibri i en la capacitat 
funcional, a favor de l’EG, després del període d’entrena-
ment. Aquestes millores desapareixen després del període 
d’inactivitat física. Conclusions: Aquest programa d’exer-
cici en aigua calenta es va mostrar efectiu per millorar la 
QVRS, l’equilibri i la capacitat funcional, i la força muscular 
a les extremitats inferiors a velocitats lentes de les pacients 
amb fibromiàlgia. Tanmateix, la majoria dels guanys es van 
perdre després del període de desentrenament, la qual cosa 
suggereix fer exercici continuat per preservar els guanys en 
QVRS, força muscular, i condició física.

Entrenament i posterior desentrenament després d’un programa d’exercici físic 
en medi aquàtic en pacients amb fibromiàlgia*
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