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1. INTRODUCCIO

Des de temps enrere s’estudien els beneficis de I'esport, tant a nivell fisic com a nivell
psicologic. Avui dia existeixen nombrosos estudis cientifics els quals evidencien
aquests fets. Perd encara que l'estudi de l'esport a nivell fisic és molt anterior al
psicologic, en aquest treball podrem veure com afecta la practica esportiva a tot el

nostre sistema cerebral, nervios, etc; i a tot el nostre organisme en general.

Concretament en aquest treball m’he centrat en la relacio dels dos aspectes, el fisic i el
psicologic, per poder veure quina relacié hi ha entre la practica esportiva i el rendiment
acadéemic en els adolescents. A primera vista poden arribar a semblar dos temes molt
diferents que aparentment no tenen cap relacio; pero realment estan molt relacionats
entre si. Aixo es deu a unes substancies quimiques que allibera el nostre cos durant la

practica esportiva.

Per aconseguir els nivells adequats d’aquestes substancies el cos necessita moviment
i, per tant, tothom hauria de fer un minim d’esport ja que aquest ens aporta nombrosos
beneficis. Els estudiants en particular, objecte del meu treball, s6n els que amb més
raé haurien de practicar algun tipus d’esport, ja que aporta nombrosos avantatges

sobre el rendiment académic, els quals veurem a continuacio.

2. HIPOTESIS

Aquestes sén les hipotesis que m’he plantejat a mesura que he anat elaborant el

treball;

1. Els estudiants que practiquen esport habitualment aproven més materies que
els estudiants que no practiquen cap tipus d’esport.

2. Els estudiants que practiquen esport habitualment s’organitzen millor el seu
temps lliure.

3. Els estudiants els pares dels quals practiquen o han practicat esport
aconsegueixen un millor rendiment academic.

4. Els estudiants que practiquen un esport aerobic aconsegueixen millors notes
gue els estudiants que practiquen un esport anaerobic.

5. Els estudiants que practiquen esport treuen millors notes en les assignatures
de ciéncies que en les de lletres.

6. Els estudiants amb un IMC normal (entre 18.5 i 24.9) aconsegueixen millors

gualificacions académiques.



3. JUSTIFICACIO DEL TREBALL

He decidit fer aquest treball ja que s6n molts els anys que duc practicant esport i a la
vegada cursant els meus estudis. Podria dir que duc el mateix nombre d’anys
estudiant i practicant esport i, per tant, aquests dos aspectes sempre han estat

connectats a la meva vida.

Aixi he pogut observar com afecta I'esport el meu dia a dia, el meu estat d’anim o com
m’ha ajudat a relacionar-me amb altres persones. Pero ja fa un parell d’anys, en el
moment que els estudis van comencar a complicar-se, vaig haver de rebaixar les
hores d’entrenament. Amb aquesta reduccié d’hores d’esport he patit molts canvis i un

d’ells en el rendiment académic.

Per tant, he volgut investigar si el meu cas és un cas aillat, o al contrari, a més gent li
arriba a afectar una manca d’activitat fisica a nivell tant fisic com psicologic. He volgut
esbrinar fins a quin punt I'esport millora les funcions del nostre cervell, és a dir, la

concentracio, memoria, etc. i si ajuda a aconseguir millors notes.

D’altra banda, penso que per tenir temps per a tot cal tenir una bona organitzacio i
'esport en aquest aspecte m’ajuda molt; ja que sé que si vull tenir temps per fer esport
€s necessari haver acabat els deures o haver estudiat. |, per tant, és una bona manera

de repartir el temps.

Ja, finalment, opino que I'esport té grans avantatges en molts aspectes i que tothom

hauria de practicar esport al menys dues o tres hores la setmana.



4. ASPECTES CONCEPTUALS

La necessitat de moure’ns i d’aprendre sén qualitats innates que tenim tots els éssers
humans. Des del nostre naixement hem hagut d’interactuar amb I'entorn per arribar a
descobrir el que tenim al voltant. Es a dir, el moviment va relacionat amb
l'aprenentatge i és per aixd que per estudiar el comportament de les persones en

aquest ambit s’ha d’observar tant a nivell psicologic com fisic.

4.1 ASPECTES PSICOLOGICS

4.1.1 CONCENTRACIO

Definim la concentracid com la capacitat per fixar I'atenciéo en el maxim nivell sobre

una idea, objecte o activitat, sense permetre que entrin elements aliens al pensament.

La concentracido és com un muscul, hem d’aprendre a entrenar la nostra capacitat
d’atencié i aixi millorar la nostra concentracié i productivitat a I'hora d’estudiar o
treballar. El cervell, com qualsevol muscul, es cansa i es fatiga i, per tant, també
necessita descansar. De fet, per protegir-se, si nosaltres no parem l'activitat que estem

executant, el nostre organisme ens obliga a parar desviant la nostra atencio.

Com explica 'Silvia Alava Sordo (2013) al seu article publicat al diari El Confidencial,
quan portem molt de temps treballant el nostre nivell de concentracié baixa i, per tant,
també la productivitat. Tant el professor 2John Trougakos, de la universitat de
Toronto, com Silvia Alava, han demostrat que és dificil mantenir una total concentracié
més de 25 minuts continuats. Per aix0, és aconsellable cada 25 minuts de treball fer

un descans de 5 minuts per deixar reposar el cervell.

Durant aguest descans és aconsellable no seguir llegint ni estar amb algun aparell
electronic com per exemple un ordinador o un teléfon, ja que seguim forcant la vista. El
més recomanable és caminar una mica, estirar els masculs, beure aigua, menjar

alguna cosa, etc.

A més, per aconseguir una millor concentracié i un millor rendiment a I'nora d’estudiar

€s convenient comencar per activitats de menys dificultat per anar escalfant. | aixi poc

! silvia Alava Sordo, psicologa especialitzada en déficit d’atencié del Centre Alava Reyes (Madrid) (2013).
% John Trougakos. Coneixements ocults de I'organitzacié. Diari de Comportament Organitzacional (2012).
Knowledge Hiding in Organizations. Journal of Organizational Behavior.
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a poc anar introduint treballs més complicats que necessitin més concentracio i ja

acabar amb treballs senzills que no tinguin tant desgast mental.

Un altre aspecte molt important quan parlem de millorar la nostra concentracio és el
descans nocturn, les hores que dormim, ja que la son té funcions reparadores i
d’equilibri de I'organisme segons Silvia Alava. A més, per mitja de diversos estudis
s’ha comprovat que dormir ajuda a consolidar els coneixements adquirits. Per tant, és
recomanable abans d’anar a dormir dedicar entre 5 i 10 minuts a repassar els

conceptes nous apresos durant el dia.

D’altra banda, I'esport i els habits de vida saludables ajuden a reduir I'estrés i milloren
la salut. En el moment que ens sentim bé fisicament estarem en millors condicions
intel-lectuals, i per tant, tindrem un millor rendiment i una millor capacitat de
concentracié. La practica regular d'esport ajuda a alliberar tensi6 muscular i
s’aconsegueix alliberar tensi6 mental i, per tant, un augment d’endorfines. Amb
aquestes es redueix la sensacié d’ansietat i estrés, a més, ajuden a mantenir una
major constancia en el treball que s’esta realitzant i a tenir uns objectius basats en

I'esforg regular.

4.1.2 MEMORIA

La memoria és la capacitat de recordar. Aquests records poden ser de fets passats fa

molts anys, moviments, lletres de cangons, etc.

La part de la memoria que s'utilitza per
recordar moviments és la memoria
motora i és la que ha estudiat un equip
d’'investigadors liderats pel
neurocientific *Marc Roig de la
Universitat de Copenhaguen

(Dinamarca) l'any 2012.

Marc Roig afirma que quinze minuts

d’exercici intens son suficients per potenciar la memaria motora.

3Marc Roig. L’exercici intens millora la memoria motora. Exploracié de biomarcadors potencials.
Neurobiologia de I’Aprenentatge i la Memoria. (2014). Acute exercise improves motor memory:
Exploring potential biomarkers. Neurobiology of Learning and Memory.
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Els resultats reflecteixen que la practica d’aquest milloraria les terapies de rehabilitacié
en pacients que han patit alguna malaltia cerebral com un ictus, sobretot si es fa
lactivitat fisica després dels exercicis de rehabilitaci6. Tanmateix assenyalen que
estimular l'activitat fisica en escoles i instituts també ajuda a aconseguir un millor

rendiment académic.

En altres estudis efectuats, ja s’havien adonat que amb una practica esportiva regular,
el rendiment escolar millorava, perdo ara, a més, s’han trobat beneficis cognitius
concrets. Alguns exemples son la capacitat d’atencio, la planificacié d’activitats
complexes, la velocitat de processament cerebral o la memoria explicita, que és la que
s'utilitza per recordar dades concretes. Aquestes observacions s’han donat en
persones de diverses edats, tant en nens, els quals milloren les seves notes, com en

gent gran que disminueixen el seu deteriorament cognitiu.

Encara que l'estudi efectuat per Marc Roig i el seu equip treballa sobre la memoaria
motora, Roig en una entrevista declara: «Esperaba encontrar que la actividad fisica
tenia algun efecto, pero me ha sorprendido que un episodio tan breve tenga un efecto

tan grande».

Al seu estudi van participar 48 voluntaris sans d’entre 18 i 35 anys als quals se’ls va
ensenyar a fer un exercici de coordinacié motora. Aquesta mostra es va dividir en tres
grups: el primer grup va pedalejar en una bicicleta estatica durant 15 minuts en una
intensitat maxima, abans d’aprendre I'exercici. El segon grup va pedalejar 15 minuts
en intensitat maxima després d’aprendre I'exercici. | el tercer grup no va pedalejar,
només va aprendre I'exercici. Els tres grups van haver de repetir 'exercici una hora, un
dia i un cop més una setmana després. Els resultats obtinguts la primera vegada, és a
dir, després d’'una hora, no es van notar diferéncies significatives. Perd després de 24
hores i després d’una setmana, ja es podien observar diferéncies en els resultats. Els
grups que havien pedalat a la bicicleta ho van fer for¢ca millor que el grup que havia

estat en repos.

Roig destaca: «La actividad fisica intensa ayuda a consolidar mejor lo que se aprende

y mejora la memoria a largo plazo».

Una altra dada important, que es va poder observar a I'estudi, va ser que el grup que
primer va aprendre l'exercici i després va pedalar a la bicicleta va obtenir millors
resultats que el que ho havia fet a linrevés. Els investigadors atribueixen aquests

resultats a la secrecié de substancies que afavoreixen la memoria cerebral durant la
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practica esportiva com podria ser la proteina BDNF. Per tant, els que primer van
aprendre l'exercici i després van fer esport, es van beneficiar d’'una concentracio

maxima d’aquestes substancies en el moment de consolidacié de la memoria.

Altres estudis, com el realitzat pel “Dr. Fernando Gémez Pinilla, han demostrat que la
practica esportiva augmenta el volum de certes regions de I'hipocamp relacionades
amb la memoria. Per tant, I'activitat fisica pot tenir un efecte a curt termini sobre la
memoria gracies a les substancies com el BDNF i a llarg termini a través dels canvis

anatomics de I'’hipocamp.

Sabem que l'activitat fisica és beneficiosa per mantenir una bona salut cognitiva. Pero
hem d’esbrinar quins sén els factors clau per fer que I'exercici aerdbic millori la
memoria, explica Roig. L'objectiu d’aquesta investigacié és arribar a esbrinar com
funciona per poder fer programes personalitzats que s’adaptin a les necessitats de

cada individu.

D’altra banda, i deixant ja I'experiment de Roig, trobem un altre experiment, publicat
'any 2013 al “British Journal of Medicine”, que demostra que una practica esportiva
regular entre nens i adolescents augmenta el rendiment escolar. Els investigadors han
agafat una mostra de quasi 5.000 nens que van participar a ’Estudi Longitudinal
Avon de Pares i Nens® (ALSPAC). L'ultim estudi esmentat va recollir uns 14.000 nens

nascuts al Regne Unit entre 1991 i 1992, als quals segueixen periodicament.

Una de les moltes dades recollides va ser que l'activitat fisica dels nens i nenes als 11

anys es un ter¢ inferior a la recomanada per 'OMS (Organitzacié6 Mundial de la Salut).

Amb aquest estudi s’ha arribat a diverses conclusions:

e La primera és que hi ha una relaci6 positiva entre el rendiment académic i
lactivitat fisica, que es manté a llarg termini. D’altra banda, també s’ha
observat que com més intens sigui I'exercici, major sera l'increment de les
qualificacions académiques. Aixd si, I'esport només és un “multiplicador” dels

resultats académics pero s’ha d’estudiar perqué sigui efectiu I'esport efectuat.

“Fernando Gémez Pinilla. L’exercici indueix el BDNF i la sinapsi a subzones especifiques de I’hipocamp.
(2004)

’L’Estudi Longitudinal Avon de Pares i Nens (ALSPAC), British Journal of Medicine (2013)
10



e En segon lloc s’han observat efectes sobre el cervell en els quals es demostra
que l'exercici augmenta la concentracio dels alumnes i, per tant, evita la
distraccio durant les explicacions dels professors. Aixd esta demostrat gracies
a la neurociéncia, la qual explica i demostra que la practica esportiva comporta
un augment de substancia grisa a I'escorc¢a prefrontal del cervell. Aquesta és la
part que s’encarrega de planificar les accions, I'aprenentatge i la memoria. A
meés, els neurocientifics afirmen que hi ha un increment de substancia blanca,
que és l'encarregada d’establir connexions entres les diferents zones del

cervell.

e Daltra banda, com ja s’ha vist en els estudis realitzats per Marc Roig i
Fernando Gémez Pinilla, una substancia molt important és la proteina BDNF, la

qual ajuda a fixar els termes apresos.

4.1.3 RENDIMENT ACADEMIC

Segons els resultats de I'estudi realitzat per investigadors de la Universitat Autbnoma
de Madrid (UAM), 2014, la practica esportiva millora el rendiment académic. Afirmen
gue la forga muscular i la capacitat
motora tenen una gran relaci6 amb el
rendiment académic. Per poder
realitzar aquest estudi han agafat una

mostra de 2.038 nens i adolescents.

Els resultats demostren que la
capacitat cardiorespiratoria i I'habilitat

motora son els efectes de I'exercici que

tenen major impacte en els resultats
academics. Per a l'estudi, els investigadors van tenir en compte els expedients
académics dels participants, a més de la realitzacié d’enquestes sobre I'activitat fisica
realitzada. També van haver de realitzar una serie de proves en les quals van mesurar

la capacitat respiratoria, les habilitats motores i el to muscular dels participants.

Un cop analitzats els resultats van arribar a la conclusio que el to muscular no afecta
en el rendiment academic ni positivament ni negativament, en canvi la capacitat

cardiorespiratoria i I'habilitat motora si que tenen efecte.
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®lrene Esteban Cornejo, coordinadora del treball, explica que una millor respiracio
alimenta la comunicacio entre les cél-lules i I'habilitat motora afavoreix la concentracio;
per tant, afirma que son dos factors beneficiosos per tenir un rendiment academic més

alt.

4.1.4 AUTOESTIMA

L’autoestima és I'amor per a un mateix. Necessitem sentir-nos bé, acceptar-nos i
estimar-nos ja que convivim amb nosaltres mateixos 24 hores al dia tots els dies de la
nostra vida.

L’esport és una gran ajuda per a un nombrds grup de persones, moltes d’aquestes
comencen a fer esport només per sentir-se millor fisicament encara que s’acaben
adonant que no només ho practiquen per perdre quilos o tonificar el seu cos, sind que

també ho fan perque els ajuda animicament.

Durant la practica esportiva ens proposem petites marques que volem aconseguir i un
cop les aconseguim sentim una gran satisfacci6 amb nosaltres mateixos. Aixo fa que
vulguem seguir superant-nos i, per tant, aconseguim més confian¢a i tanmateix més

autoestima.

D’altra banda, durant la practica esportiva el nostre cos allibera endorfines, les quals
també coneixem com a “hormones de la felicitat’. Sén neurotransmissors de plaer que
augmenten notoriament en el moment que fem esport. Per tant, les persones que fan
algun tipus d’activitat fisica tenen un nivell d’endorfines superior a les persones

sedentaries; aquestes Ultimes sén més sensibles als problemes que se li posen al

®Irene Esteban Cornejo. Influéncia independent i combinada dels components de salut fisica sobre el
funcionament academic a la joventut. Universitat Autonoma de Madrid (2004)
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davant. Podem dir que les endorfines ens ajuden a tenir un millor estat d’anim, ens fan

sentir felicos i, a més, sén un analgésic natural.

4.1.5 HORES DE SON

El descans és una part molt important del nostre dia a dia. Els éssers humans podem
estar dies sense menjar o beure perd en canvi el nostre cos no podria aguantar gaires

dies sense dormir.

La ‘Dra. Qanta Ahmed, metge de la son, diu que la son profunda també anomenada
son d’ona lenta és el moment en que el cervell descansa en la seva totalitat. Aquest
nivell d'immersié de son fa a una persona dificil de despertar, perd constitueix un

augment de la capacitat de concentracié i una sensacio de frescor al mati.

Molts experts afirmen que dormir menys de 6 hores és igual a no haver dormit. Per
aixd per als adults estda recomanat dormir entre 7 i 9 hores, en canvi per als
adolescents entre 8 i 10 hores, ja que els seu cos funciona a un altre ritme. Dormir
malament pot arribar a tenir conseqiiéncies molt perjudicials en el dia a dia. D’acord
amb els investigadors de la Universitat Complutense de Madrid (UCM), (2015), la falta

de son afecta directament el rendiment escolar.

Diversos estudis, com per exemple I'estudi de IInstitut Nacional del Estats Units®
publicat 'any 2015 al Journal of Youth and Adolescence, han descobert els diferents

efectes de la falta de son: tendéncia a dormir a totes hores, canvis d’humor sobtats,

actitud pessimista i augment de I'estrés i 'ansietat.

’Qanta Ahmed. Metabolic complications of obstructive sleep apnea syndrome. American Journal of
Medical Science. (2008)
®Institut Nacional del Estats Units publicat I'any 2015 al Journal of Youth and Adolescence.
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Tanmateix la falta de son afecta I'habilitat del cos de processar la glucosa i aixd pot
comportar alts nivells de sucre que afavoreixen la diabetis i I'obesitat. La son també
afecta la memoria a curt termini i s’ha comprovat que genera un descens a la capacitat

d’assimilar els coneixements d’'un 40%.

Els estudiants son el grup de la poblacid que pitjor dorm. Nombrosos estudis
determinen que els horaris imposats per a ells no sén els correctes, ja que a aquestes
edats el seu cos necessita marxar a dormir més tard, sobre les 12 o 1h de la matinada
i, per tant, llevar-se a les 9-10h del mati. Per tant, molts estudiants van a classe amb

molta son i aix0 afecta la seva capacitat de concentracio6.

El professor de Psicologia Diferencial, *Juan F. Diaz Morales, explica que els
adolescents dormen més hores els caps de setmana que els dies laborals per tant,
experimenten un major jet lag social. A major irregularitat de la son, pitjors notes i, per
tant, menor rendiment a les habilitats cognitives, especialment de raonament i matéries

numeriques.

Un estudi realitzat per la *°Universitat d’Oregé (2012) i publicat a la revista “Mental
Health and Physical Activity” afirma que les persones que practiquen 2,5 hores a la
setmana d’activitat fisica tenen una millor qualitat de la son. L’exercici no només ajuda
a dormir millor, sind que contribueix a sentir menys cansament durant el dia, en

comparacié amb una persona sedentaria.

Encara que esta comprovat que I'esport ajuda a dormir millor, cal seguir una série de
consells per aconseguir aquest descans. La Fundacié Nacional de la Son explica que
el millor moment per fer esport és a la tarda perd sempre acabar la practica esportiva 3
hores abans d’anar a dormir. La temperatura del cos augmenta durant I'exercici i triga
una mitjana de 6 hores a baixar. Les temperatures fredes sbn les associades amb
I'inici del son i, per tant, s’ha de deixar temps al cos per refredar-se i aixi poder gaudir

d’'una son més profunda.

®Juan F. Diaz Morales. Sleep habits and chronotype effects on academic and cognitive performance in
Spanish adolescents (2016)
Universitat d’Oreg6 (2012), publicat a la revista “Mental Health and Physical Activity”.
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Alguns dels beneficis que aporta I'esport per dormir millor sén:

Estas més cansat fisicament. Els nostre cos ha evolucionat alternant cicles de
son amb cicles de vigilia en els quals ens hem de moure. Actualment estem
moltes hores asseguts ja sigui treballant, estudiant o mirant la televisio. Per
tant, hem de compensar aquestes hores que estem asseguts amb practica
esportiva.

Es redueix I'estrés. L’estrés és una reaccio fisioldgica del nostre cos que ens
prepara per a l'accié davant d’'una situacié que percebem con una amenaca.
Per tant, si anem a dormir fisioldgicament preparats per a I'accio és molt dificil
dormir ja que estem alertes al que passa al nostre voltant. Aixi I'esport ajuda a

alliberar aquesta energia i aixd ens porta al punt anterior.

Prevé I'apnea de la son. L'apnea és un problema molt greu de la salut, que es
produeix quan deixem de respirar uns segons mentre dormim; normalment a
causa d’'una obstruccié de les vies respiratories de tipus mecanic. Encara que
no ens arribem a despertar quan passa aix0, la qualitat de la son es veu
empitjorada i por arribar a produir problemes de cor. L’apnea esta molt
relacionada amb I'obesitat; per tant, I'activitat fisica és molt important per a
aquestes persones, a meés fer esport millora la nostra capacitat pulmonar (punt

4.2.2) i, per tant, la nostra respiracio.
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4.2 ASPECTES FISIOLOGICS

4.2.1. CERVELL

Actualment es por afirmar que una practica esportiva regular millora el cervell. EI *Dr.
Fernando Gémez Pinilla explica la importancia que té fer esport per crear noves

connexions neuronals i, per tant, millorar la capacitat cerebral.

Quan una persona fa esport crea una proteina anomenada BDNF, que és
I'encarregada de fer créixer les connexions al cervell, és a dir, és un neurotransmissor.
Si es blogueja aquesta molécula es disminueix I'aprenentatge; per aixd és tan
important. A més, fer esport també ajuda a millorar la plasticitat cerebral i evitar
malalties cerebrals o psicologiques com I'Alzheimer o la depressid. Per a les persones

que pateixen Alzheimer esta molt recomanada la practica esportiva.

També s’ha estudiat que hi ha determinats gens que només funcionen correctament

guan es fa exercici.

Un altre aspecte molt important és seguir uns habits de vida saludables, ja que son
pilars fonamentals per la nostra salut. Dormir vuit hores diaries ajuda a descansar el
cervell. A més una dieta rica en OMEGAS3 ajuda a prevenir malalties cerebrals, ja que

aguest component és com els maons per al cervell.

Un dels ultims descobriments médics ha estat que el cervell té capacitat per formar
noves neurones, ja que fins fa poc es pensava que no se’n podien crear de noves. Per
tant, Gomez Pinilla explica que gracies a I'esport es poden crear noves neurones pero
aguest ha de ser continuat, no només a temporades, encara que en el cervell queda

un record de I'esport fet i es recupera la capacitat de produir BDNF.

A partir de tot aixd s’arriba a la conclusio que després de fer esport es creen factors de

creixement cerebral i, per tant, és més facil memoritzar i estudiar.

4.2.2 PULMONS
La practica d’esports aerobics té grans avantatges sobre nombrosos organs del cos
huma.

En primer lloc, perqué el nostre cos necessita oxigenacid. Els pulmons juguen un

paper molt important i treballen molt durant la practica d’aquest tipus d’esports. El que

“Fernando Gémez Pinilla; Deporte para un cerebro sano. Redes RTVE nim. 72; 2010.
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fa és augmentar l'intercanvi de gasos ja que necessita una oxigenacié continua per
poder obtenir energia. D’altra banda, també hi ha un augment de globus vermells a la
sang que soén els encarregats de transportar I'oxigen a cada cél-lula del cos i amb aixo
també s’incrementa el volum respiratori, és a dir, els pulmons tenen més capacitat. |,

finalment, també s’aconsegueix una millora de I'eficiéncia respiratoria.

Aquesta millora en el sistema cardio-pulmonar és la que explica I'estudi realitzat per
investigadors de la Universitat Autonoma de Madrid (UAM), 2014. Aquesta investigacié
demostra que la millora de la capacitat cardiorespiratoria sén els efectes fisics amb

major importancia sobre el rendiment academic dels estudiants.

4.2.3 COR

El cor és el motor del nostre cos. Aquest també
pateix millores a causa d’'una practica esportiva
continuada. D’entrada augmenta la musculatura
cardiaca, aix0 vol dir que s’enforteixen les parets
del cor i, per tant, tenen més poténcia per
bombejar la sang. També augmenta la cavitat
ventricular i, per tant, el cor té més grandaria i
provoca que augmenti I'eficiencia cardiaca. Aixi
mateix, baixa la freqliéncia cardiaca en repds
gracies a I'enfortiment de les parets del cor i a

'augment de la capacitat per bombejar la sang;

com mes capacitat té el cor per bombejar la sang
més volum i més lluny arribara la sang i, per tant, necessitara bategar menys cops, el
gue significa una disminuci6 de la freqiiéncia cardiaca. En darrer lloc hi ha un augment
de l'elasticitat de les arteries provocat per la diferéncia de volum de sang de I'estat de
repos del cor a I'estat de funcionament durant la practica esportiva. Aquesta elasticitat

pot prevenir malalties com ara la hipertensio, I'arteriosclerosi, I'infart o 'angina de pit.

4.2.4 MUSCULATURA

La musculatura és un altre aspecte a tenir en compte a I’hora d’observar els beneficis

de l'esport sobre el nostre organisme. Primerament, ens ajuda a guanyar massa

muscular, sobretot en els esports anaerobics.
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En segon lloc, ajuda a crear mitocondries, que sén les encarregades de generar

energia per a les cel-lules mitjancant la respiracié aerobica.

En tercer lloc, provoca un augment de la musculatura ossia, la qual evita possibles

malalties com l'osteoporosi, i a més ajuda a la regeneracié articular.

4.2.5 ESTRUCTURA OSSIA

Els ossos, igual que els musculs son teixits vius que s’enforteixen mitjangant la
practica esportiva. L'Institut Nacional d'Artritis i Malalties Musculoesquelétiques i
de la Pell afirma que les persones que practiquen esport regularment aconsegueixen
una major densitat ossia (nivell més alt de consisténcia i for¢ca dels ossos) que les

persones que no en practiquen.

Es important comencar a fer esport en la infantesa o en I'adolescéncia per aconseguir
uns ossos forts. La majoria de persones arriben al seu punt maxim de densitat 0ssia
entre els 20 i els 30 anys. L'exercici fisic ens ajuda a millorar els ossos i, per tant,

ajuda a combatre malalties con 'osteoporosi o prevenir possibles fractures.

El millor exercici per als 0ssos és el que requereix el sosteniment del propi pes. En sén
exemples caminar, correr, pujar escales, ballar... Totes aquelles activitats en les quals
s’hagi d’oposar resisténcia a la forca de la gravetat. Encara que els exercicis més
efectius son els d’aixecament de peses s’ha d’anar amb compte a I'hora de realitzar-

los.

4.2.6. VO,MAX

El VO,Max és la quantitat maxima d’oxigen que el nostre organisme pot transportar en
un minut. Aquesta quantitat es mesura en mil-limetres d'oxigen utilitzats en un minut

per kg de pes corporal (ml/kg/min); i ens indica la capacitat aerobica de les persones.

El VO,Max depén de diversos factors fisioldgics com poden ser la ventilacié pulmonar,
la mida del cor, la capacitat de la sang per transportar I'oxigen, la utilitzacié6 muscular

de l'oxigen i el tipus de fibres musculars. Pero el factor més decisiu €s la geneética.

El VO,Max és una capacitat dificil d’entrenar, ja que esta molt condicionada per la

geneética. S’estima que només es pot millorar entre un 15% i un 20%.
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Es important congixer el VO,Max, ja que determinara la capacitat potencial de

resisténcia d'una persona a I'hora de realitzar una activitat fisica o esport.

Coneixent aquest valor es podra realitzar i enfocar l'entrenament, establir metes
individuals i, a meés, els resultats del test podran determinar si la persona en questié
esta en risc de patir un atac de cor mitjancant I'activitat fisica i aixi limitar els valors

maxims que s’han de mantenir durant la realitzacio de I'activitat.

Hi ha dos tipus de test per poder obtenir els resultats de VO2max d’'una persona.

D’una banda, esta el test directe i, de I'altra, I'indirecte.

1. Test Directe:
Es realitza mitjancant aparells especialitzats i sofisticats com ara *cicloergometres,
cintes de correr, mascares d'oxigen... tot per mesurar el volum d’aire que es mobilitza

en respirar.

Aquests aparells es troben a instal-lacions esportives com els centres d’alt rendiment i,
per tant, la gran majoria de la poblacio no en té accés i han de dur a terme la mesura

del VO2 max per mitja d’un test indirecte.

2. Test Indirecte:

El test indirecte es duu a terme sense la necessitat de maquines especialitzades o
sofisticades instal-lacions. Els aparells que es necessiten sén un cronometre i un

pulsometre per mesurar la frequéncia cardiaca.

12ApareII amb aparenca de bicicleta estatica que esta equipat amb un ordinador mitjancant el qual (i
amb ajuda de tres programes) obté les dades necessaries per a cada prova d’esforg, a més de mesurar el
VO2 max.
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Dins d’aquest test indirecte, n’hi ha de dos tipus:
e Test de Cooper: Consisteix a correr 12 minuts amb I'objectiu de recorrer la
maxima distancia possible.
e Course Navette: Consisteix a recorrer una distancia de 20 metres

ininterrompudament al ritme que dicta la marca d'una gravacio.

Com a esportista, durant la meva carrera esportiva he hagut de mesurar diversos cops
el meu VO,Max. Com que no tinc accés a les instal-lacions d’'un centre d’alt rendiment

haig de mesurar el VO,Max a través de test indirecte.

La majoria de vegades que he realitzat aquesta prova ha estat a I'institut i hem utilitzat
el test de Cooper. Realment és una prova senzilla per a qualsevol persona amb una
minima preparacio esportiva i a la vegada és molt facil de trobar el valor de VO,Max de
la persona.

4.2.7 ACTIVITATS AEROBIQUES | ANAEROBIQUES

Les activitats aerobiques son aquelles activitats de mitjana o baixa intensitat i de llarga
durada on I'organisme necessita cremar hidrats i greixos per obtenir energia i, per tant,
necessita oxigen. Donat que es necessita molt oxigen, el sistema cardiovascular

s’exercita i produeix nombrosos benéeficis.

L’exercici aerdbic millora la funcié cardiovascular i la capacitat pulmonar. També
facilita la circulacié sanguinia i I'oxigenacié de I'organisme, el que es tradueix en un
increment de la capacitat per realitzar esforgos i en una millora general de les diverses
funcions de l'organisme. Totes aquestes millores fan que augmenti la capacitat de

resisténcia.

També influeix positivament en I'estat d'anim, millorant l'autoestima, la qualitat de la
son i el benestar general de l'individu. Aixo bé
donat per lalliberament d’endorfines al cervell.
A més, ajuda a la disminucié de la pressio
arterial, a la reducci6 dels nivells de colesterol
LDL (colesterol dolent) i a 'augment dels nivells
de colesterol HDL (colesterol bo). D'aquesta
manera, disminueix el risc d'infart. En soén
exemples d’esports aerobics correr, patinar,

nedar, etc.
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D’altra banda, les activitats anaerobiques sén aquelles que requereixen d’una alta
intensitat en un curt periode de temps, és a dir, tenen poca durada. Aqui no es
necessita oxigen perqué I'energia prové de fonts immediates que no necessiten ser
oxidades. Aquests tipus d’exercicis ajuden a desenvolupar massa muscular i enfortir
els musculs, a més de millorar la capacitat de combatre la fatiga. També fan treballar
el cor i el sistema circulatori i, per tant, milloren el sistema cardiorespiratori. En sén

exemples aixecar peses, les curses de velocitat, fer abdominals, etc.

4.2.8. ENDORFINES

Les endorfines son “*neuropéptids que s’alliberen a través de la medul-la espinal i del
torrent sanguini. Sén opiacis naturals de I'organisme que poden ser fins a 20 cops més

potents que medicaments que es venen a les farmacies.

Aquests quimics naturals produeixen una analgésia natural i estimulen els centres de
plaer en el cervell que ens donen sensacio de felicitat gracies al fet que redueixen
I'estrés i 'ansietat i alleugen els dolors. Aixo si, les endorfines tenen una vida curta, ja
que certs enzims del nostre organisme les "liquiden”. D'agquesta manera, es manté un

equilibri interior en el nostre cos.

Les endorfines produeixen al nostre cervell sensacions similars a la morfina, I'opi o
I'heroina perd sense els efectes negatius d’aquestes drogues. Es produeixen com a
minim 20 tipus diferents d’endorfines, les quals s’emmagatzemen principalment a

I"“*hipotalem.

So6n també estimulants; quan una persona experimenta un alliberament d'endorfines té
la sensacié que encara pot més, que té més energia. Com més activitats que
produeixen la segregacié d’aquestes endorfines es practiquen, més capag¢ se sent la
persona. | aixi comenca un cercle on es fan més activitats, augmenta l'autoconfianca,

es renoven les energies i es torna un estat de salut optim.

Moltes de les activitats que fem normalment ens ajuden a alliberar endorfines: riure,
guedar amb amics, escoltar musica, practicar esport, dormir, recordar bons moments

del passat, etc.

BEls neuropéeptids sén molecules petites formades per la unié de dos o més aminoacids, i que s'originen
per transduccid sinaptica cerebral.
“Part de I'encefal situada a la zona central de la base del cervell que controla el funcionament del
sistema nervids i I'activitat de la hipofisi.
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4.2.9 BDNF

La BDNF és una proteina descrita com un factor de creixement que fa que augmentin
les connexions entre les neurones al cervell. Actua com un neurotransmissor i ajuda a
la connexié entre diverses cel-lules. Aquesta proteina es troba en altes concentracions

en I'*hipocamp, I'"°hipotalem, 'escorca i el cervell.

Fernando Goémez Pinilla, neurocientific de la Universitat de California a Los
Angeles (Estats Units), és un dels investigadors més avancats en aquest tema. A les
seves investigacions va observar que les contraccions musculars quan es fa esport
s’associen a un moment de fugida contra un perill. Per tant, en resposta el cos allibera
substancies quimiques que protegeixen les cel-lules nervioses de danys, les impulsa a
créixer, multiplicar-se i enfortir les connexions neuronals i crear-ne de noves. De totes
les substancies alliberades la més rellevant és la proteina BDNF, essencial durant el
procés de formacié del sistema nerviés, ja que fomenta la capacitat plastica del cervell.
Aquesta proteina esta present a I'aprenentatge de les persones i facilita 'adaptacié a
les diferents situacions. El doctor Gomez Pinilla assegura: «Si bloqueges aquesta

proteina estas bloquejant el procés d’aprenentatge i de la memoria.

En fer esport augmenta el nivell de BDNF i per tant major és la capacitat del cervell per
aprendre i memoritzar. La BDNF també és beneficiosa per el nostre cos, ja que allibera
endorfines les quals bloquegen la sensacié de dolor del cos. A més, ens fan sentir

millor animicament.

S’ha comprovat que es necessiten al menys tres mesos perqué els nivells de BDNF
comencin a augmentar i que els esports aerobics com cérrer, nedar, anar amb bici,
etc. son activitats en les quals es posa en marxa la coordinacio i el pensament i, per

tant, s6n molt més positius sobre la plasticitat neuronal que els esports anaerobics.

De tota manera és necessari que I'exercici sigui prolongat per un llarg periode de
temps perqué els nivells de BDNF es mantinguin. Si I'exercici es practica en un
periode molt breu de temps els nivells d’aquesta substancia tornen a la normalitat. En
canvi, si una persona que duu gran part de la seva vida practicant un esport el deixa
una temporada per algun motiu, en el moment que retorni a la practica li sera molt més
senzill tornar a aquell nivell de BDNF que a una persona sedentaria. Aixo es deu al fet
que aquest exercici contribueix a generar una reserva cognitiva que actua com una

bateria i el cervell la pot utilitzar en situacions vitals en les quals sigui necessaria.

152 . . . . . . .
Es una de les principals estructures del cervell que exerceix principalment funcions importants en la
memoria i el maneig de I'espai.
16 s . . .z
Esta situada a la zona central de la base del cervell que controla el funcionament del sistema nervids.
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D’altra banda, una investigacié realitzada al Darmouth College, als Estats Units, ha
demostrat que no cal fer un esport rigorosament perqué el nostre cervell es vegi

beneficiat, només cal fer entre 20-30 minuts diaris d’exercici.

A més, un estudi realitzat per I'equip del psicobidleg ‘'David Costa, a I'nstitut de
Neurociencies de la Universitat Autonoma de Barcelona, ha experimentat en ratolins i
ha arribat a la conclusié que els ratolins que més es mouen i corren a la roda s6n més

eficients a I'hora de resoldre problemes plantejats pels investigadors.

Costa afirma que l'exercici és un “tractament natural” que hem perdut al llarg de
I'evolucid, ja que amb tots els avengos tecnoldgics que han anat sorgint a la societat

actual, els humans ens hem tornat més sedentaris.

4.3 INDEX DE MASSA CORPORAL (IMC)

L'index de massa corporal (IMC) és una métrica utilitzada per estimar la quantitat de
greix corporal que té una persona, per tant, és una mesura que associa el pes d'una
persona amb la seva talla o estatura. Es un meétode utilitzat per estimar el greix

corporal total, la matéria en el cos d’'una persona.

El coneixement d'aquesta mesura ens permetra saber si som dins de la mitjana de pes
considerada com a saludable o per contra ens trobem per sobre de la mesura

estandard i, per tant, estem patint sobrepés.

IMC Situacion
Menor 18.5 Bajo peso
18.5-24.9 Normopeso
25-26.9 Sobrepeso grado I
27-20.,9 Sobrepeso grado I1
30-34.9 Obesidad de tipo I
35-39.9 Obesidad de tipo II
40-49,9 Obesidad de tipo III (modrbida)
Mayor 50 Obesidad de tipo IV (extrema)

“David Costa. Exercici fisic i plasticitat cerebral BDNF. Programa Redes TVE. (2015)
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L'IMC no diferencia entre el greix corporal i la massa muscular, el que significa que pot
ser que el valor resultant no sigui exacte. L'IMC pren una distribucié entre la massa
muscular i la massa greix que no és certa. Generalment sobreestima el teixit adipds en
aguells amb major massa corporal (per exemple atletes) i subestima I'excés de greix
en aquells amb menor massa corporal.

Un estudi realitzat als Estats Units per I'investigador **A. Romero Corral 'any 2008 va

examinar I'lMC de més de 13.000 persones.

Els resultats obtinguts amb I'IMC revelaven que el 21% dels homes i el 31% de les
dones patien obesitat. No obstant aix0, fent servir un estudi de percentatge de greix
corporal es va obtenir que el 50% dels homes i el 62% de les dones es trobaven en els

valors d’obesitat.

Per tant, s’arriba a la conclusié que I'lMC calcula millor si es troba a un rang associat

amb percentatges de greix corporal grans.

5. TREBALL DE CAMP

5.1 METODOLOGIA DE LA RECERCA

5.1.1 SUBJECTES

Per realitzar aquesta part del meu treball he formulat una serie de preguntes en forma

d’enquesta.

Han participat un total de 97 persones, 50 nois i 47 noies, de tres edats diferents que
corresponen als cursos academics de 3r de la ESO i 2n de Batxillerat. Aquestes
enquestes han estat realitzades en l'institut INS Estany de la Ricarda del Prat de

Llobregat.

SEXE

H Nois

M Noies

¥ A. Romero Corral: Diagnostic performance of body mass index to detect obesity in patients with
coronary artery disease. Estats Units (2008)
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El grup més nombrés en edat sén els nascuts I'any 2002 format per un total de 80
persones, 39 nois i 41 noies. Després estan els nascuts I'any 1999 que soén un total de

12 persones de les quals son 7 nois i 5 noies.

Any 2002 Any 1999

m Nois

H Noies

Any 2001

® Nois

H Noies

| finalment, 'any menys nombrds son els nascuts el 2001, format per 5 persones, 4

nois i 1 noia, que son repetidors en el curs de 3r de la ESO.

5.1.2 MATERIAL

El material que he utilitzat ha estat principalment el meu ordinador portatil amb accés a
internet. Amb aquest he cercat gran part de la informacié que he necessitat per
realitzar tot el treball. A més, he emprat principalment dos programes; per redactar la
informaci6 i organitzar-la he fet servir Microsoft Word i, per la part practica, he utilitzat

Microsoft Excel.

Excel m’ha estat molt util a I'hora de buidar les enquestes, ja que m’ha permes
organitzar totes les dades a més de tenir la possibilitat de fer totes les grafiques.

A més, per poder calcular 'IMC dels enquestats pel treball de camp he hagut d'utilitzar

una bascula (marca Beurer) per obtenir el pes i el mesurador de l'institut per saber
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l'alcada. Els alumnes van ser pesats amb roba (al mes de novembre); aquest detall

fara que el seu pes final es vegi incrementat.

5.1.3 METODE

En primer lloc, he fet la recerca de la informacio necessaria pel redactat del treball. He
llegit un gran nombre d’articles de diferents professionals i he anat cercant la

informacio més rellevant per a la meva investigacio.

Un cop ja tenia tota la informaci6 cercada, he elaborat les meves hipotesis i,
posteriorment, he comencat a redactar els diferents apartats. Al mateix temps, ja que
m’apareixien més dubtes o inquietuds, he anat buscant més informacié. Un cop tot
redactat, he comencat la correccio i a afegir els peus de pagina amb els noms de cada

article que he utilitzat i el seu autor o autora.

Com a conclusi6 de les meves hipotesis he realitzat unes enquestes que m’han servit
per verificar-les o desmentir-les. Un cop tots els participants les van contestar, vaig
procedir a buidar les dades. | ja amb totes les dades introduides al programa vaig

comencar a fer les grafiques.

De grafiques vaig haver de fer de dos tipus; en primer lloc, les grafiques generals amb
el buidat de dades de les enquestes. En segon lloc, les grafigues més complexes, que
comparen diferents preguntes de les enquestes i s6n les que m’han servit per observar

si la realitat coincideix amb les meves hipotesis.

5.1.4 ENQUESTES

MODEL D’ENQUESTA:

1. -Sexe:
0 Home [OIDona

- Algada (cm): - Pes (kg): -Any de naixement:

2. Quina d’aquestes activitats realitzes durant el teu temps lliure amb una dedicaci6
important de més 5 hores a la setmana com a hobbi:

[JEsport de competicid

[JEsport de lleure
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[JAltres activitats: musica, arts plastiques, idiomes, etc
[1Videojocs
OVeure la TV

[INo faig res en concret

3. Quin tipus d’esport fas? (només contestar les persones que hagin marcat a la
pregunta 2 esport de competicié o de lleure):

[JEsport de resistencia (correr, bici, patinatge, futbol, basquet, ball, aerdbic...)
[JEsport de musculacio (peses, velocitat...)

[1Esports de combat

4. Si és hobbi intel-lectual, marca quina activitat fas (només contestar les persones que
NO hagin marcat esport de competicio o de lleure a la pregunta 2):

[J Tocar un instrument musical
[JEscoltar musica relaxadament
[JArts o manualitats.

[lldiomes

[1Videojocs o jocs de rol

CIVeure la TV

5. Quantes hores a la setmana dediques a aquestes activitats:
[IMenys de 5h LIEntre 5-10h [ IMés de 10h

6. T'agrada estudiar:

1Si, molt [IRegular [INo m’agrada

7. Quines notes acostumes a treure? (marca el grup en el qual et trobis identificat):

LIPredominantment trec Excel-lent- Notable
CIPredominantment trec Notable- Bé
LIPredominantment trec Bé-Suficient

LIPredominantment trec Suficient- Insuficient

e En cas de suspendre alguna matéria, quantes assignatures suspens?
[11-2 [12-3 [IMés de 3
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8. A quines materies acostumes a treure millors notes:
[ICiencies (Matematiques, fisica, biologia, quimica, tecnologia...)

[ILIengues/Socials (Catala, castella, angles, historia...)

9. Com organitzes la teva tarda després de sortir de l'institut:

LIPrimer estudio i faig deures i, després, faig I'esport o I'activitat que practico.
[CIPrimer faig I'esport o la meva activitat preferida i, després, estudio i faig deures.
[INormalment no faig deures ni estudio.

[JNormalment només tinc temps d’estudiar i no puc fer altres activitats.

[INo m’organitzo, depén del dia en faig una cosa o una altra.

10.Et controlen el temps d’estudi els teus pares?
si [ONo

11. Els teus pares han practicat o practiquen esport amb una dedicacié important?
Osi [ONo

12. En cas d’haver marcat Si a la pregunta 11, qui fa esport?

[IPare LIMare UTots dos

13. L’esport que practicaven o practiquen és esport de competicio?

LISi [LINo
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6. RESULTATS DE LES ENQUESTES

PREGUNTA 1

Any de naixement
dels participants

SEXE

5%

E Noies B Any2001
m Any 1999

El 52% dels participants sén nois mentre que el 48% restant sén noies.

El 83% dels participants son nascuts I'any 2002, I'1% nascuts el 1999 i, finalment, el

5% son nascuts I'any 2001.

PREGUNTA 2

Activitats que practiquen els enquestats

B Esport competicid

M Esport lleure

B Mdsica, arts, idiomes, etc.
M Videojocs

m Veure TV

m No fer res en concret

Un 48% dels enquestats practica algun tipus d’esport en el seu temps lliure i, per
contra, un 52% fa una activitat sedentaria.

Del 48% d’esportistes, el 30% practiquen un esport de competicio i el 18% fa esport de

lleure.
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Del 52% d’alumnes sedentaris, un 29% fa activitats artistiques com sén la musica, les
arts plastiques, I'estudi d’idiomes, etc.; un 13% juga a videojocs, un 3% mira la

televisié al seu temps lliure i un 7% no fa res en concret.

PREGUNTA 3

Esports que practiquen els enquestats

M Resisténcia

B Musculacid

1 Esport de combat

La major part dels esportistes practiquen esports de resisténcia; en sén exemples
I'atletisme, la natacié, el patinatge, el futbol, el ciclisme, etc. i representen un 87% del

total d’esportistes.

D’altra banda i, amb un nombre molt més reduit, es troben els esportistes que
practiquen esports de musculacio; un clar exemple d’aquest tipus d’esport és

'aixecament de peses. Representa un 6% dels enquestats.

El 7% restant d’esportistes practiquen esports de combat, com ara karate, judo,

taekwondo, etc.
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PREGUNTA 4

Activitats preferides pels alumnes
sedentaris

B Musica, manualitats, art,
idiomes

H Videojocs, TV, escoltar musica

Un 38% de les persones que practiquen activitats sedentaries fa alguna activitat de

caire artistic.

En canvi, un 62% de les persones sedentaries fa una activitat que no comporta

moviment fisic.

PREGUNTA 5
Dedicacid horaria Dedicacid horaria
dels esportistes dels sedentaris

B Menys 5h B Menys 5h

H Entre 5-10h H Entre 5-10h

1 Més 10h 1 Més 10h

Esportistes:
El 74% dels esportistes dediquen al seu esport entre 5 i 10h la setmana.

Els esportistes ocasionals, és a dir, els que fan esport menys de 5h la setmana s6n un
17%.
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Els que s’hi dediquen semi-professionalment i, per tant, dediquen més de 10h a la

setmana, representen un 9%.
Sedentaris:

Un 41% son persones que dediguen menys de 5 hores a activitats sedentaries.
Seguidament, es troba un 43% que hi dediquen entre 5 i 10 hores a aquestes

activitats. |, finalment, es troba el 16% que dedica més de 10h setmanals.

PREGUNTA 6

Esportistes Sedentaris

| Si mSi
M Regular M Regular
= No = No

Al 15% dels esportistes els hi agrada estudiar. Seguidament, trobem el 63% dels
esportistes que diuen que ni els agrada ni els desagrada estudiar. I, finalment, esta el

22% que es posicionen amb un no.

Per part de les persones sedentaries, el 20% afirma que els hi agrada estudiar mentre
gue el 51% no es decanta ni pel si ni pel no. El 29% restant sén els sedentaris que no

els hi agrada estudiar.

PREGUNTA 7
Esportistes notes Sedentaries notes que
que obtenen obtenen
M Excel-lent-
Notable M Excel-lent-
Notable

B Notable- Bé ,

B Notable- Bé

m Bé-Suficient m Bé-Suficient

| Suficient-
Insuficient

m Suficient-
Insuficient
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En aquesta pregunta han sortit uns resultats forca igualats, ja que aprova el mateix
percentatge de persones esportistes que de persones sedentaries. Encara que hi ha
un nombre més elevat de persones sedentaries amb notes més proximes al cinc que

no pas persones esportistes.

Entre els esportistes, un 23% aprova amb notes entre excel-lent i notable. Un 34% ho
fa amb notes entre notable i bé. Molt igualat amb el grup anterior, el 32% sén els que
aconsegueixen predominantment bé i suficient. | '11% restant sén els esportistes que

normalment estan al voltant del cinc o per sota.

D’altra banda, el 27% de les persones sedentaries obtenen les notes més altes,
excel-lents i notables, mentre que el 25% obtenen notable i bé. A continuacié, esta el
grup més nombros, un 37%, que obtenen bé i suficient. Igual que en el cas dels

esportistes '11% restant son els que normalment suspenen o estan al voltant del cinc.

PREGUNTA 7.1

Materies suspeses Materies suspeses
pels esportistes pels sedentaris

16%

m1-2 m 1-2 Materies
Materies

m2-3 | 2-3 Materies
Materies
Més de 3 Més de 3
materies materies

A simple vista s’observa que els esportistes suspenen menys matéries que les

persones sedentaries.

El 71% dels esportistes suspén entre 1 o dues materies; d’altra banda, sén un 52% els

sedentaris que suspenen aquest nombre de matéries.

El 13% dels esportistes suspén entre 2 o 3 materies i el 33% dels sedentaris suspén

aguest mateix nombre de matéries.

Finalment, el 6% dels esportistes suspén 3 matéries o més. Per part dels sedentaris, el

percentatge és d’'un 15%.
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PREGUNTA 8

Lletres o ciéncies, Lletres o ciéncies,
esportistes sedentaris

m Ciéncies m Ciéncies

M Lletres M Lletres

En aquestes grafiques els resultats s6n practicament identics. Només varia un 4% que,
en el cas dels esportistes, es decanta cap a les matéries de lletres i, per contra, en el

grup de persones sedentaries es decanta cap a les matéries de ciéncies.

No s’aprecien diferéncies prou significatives.

PREGUNTA 9

Com s'organitzen el temps lliure, esportistes

B Primer faig deures i estudio i
després esport

B Primer faig esport i després faig
deures i estudio

m Normalment no faig deures ni
estudio

B Només tinc temps d'estudiar i no
puc fer esport

B No m'organitzo

Més de la meitat (53%) dels estudiant que practica esport a I'hora d’organitzar el seu
temps lliure primer fa deures o estudia i, després, fa activitat fisica. EI 22% primer fa
esport i, un cop acabat, ja es preocupa de realitzar les seves obligacions
academiques. Un 5% normalment no fa deures ni estudia, només dedica el seu temps
a fer esport. Finalment, un 20% no s’organitza, segons el dia fa una cosa o una altra.
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Com s'organitzen el temps lliure, sedentaris

B Primer faig deures i estudio i
després I'activitat que realitzo

B Primer faig I'activitat que
realitzo i després faig deures i
estudio

= Normalment no faig deures ni
estudio

B Només tinc temps d'estudiar i
no puc fer I'activitat que
realitzo

= No m'organitzo

Els sedentaris s’organitzen de forma semblant a les persones que practiquen esport,

pero estan més repartits en les diferents maneres d’organitzacio.

Igual que entre els esportistes, el grup majoritari sén les persones que primer fa la
feina académica i, després, realitza la seva activitat: en sén un 35%. Seguidament, hi
ha un 20% que primer fa la seva activitat i, després, ja fa els deures i estudia. A
continuacio, es troba el 4% que ni fa deures ni estudia i, per tant, només fa I'activitat
que els hi agrada. Un 10% representa aquells que només tenen temps d’estudiar i, per
tant, no poden realitzar I'activitat que els agrada. Finalment, hi ha un 30% que no

segueix cap tipus d’organitzacio.

PREGUNTA 10

Esportistes, els Sedentaris, els pares
pares controlen el controlen el temps
temps d'estudi? d'estudi?

mSi | Si

H No H No
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En aquestes dues grafiques s’observa una gran similitud entre els dos grups. Tant a
les persones que practiquen esport com a les persones sedentaries, els seus pares no

els controlen el temps d’estudi; a menys d’'un terg¢ dels estudiants si els controlen.

Només varia un 4% que, en el cas dels esportistes, esta a la part dels pares que no els
controlen mentre que en la grafica de les persones sedentaries aquest 4% esta a la

part dels pares que si els controlen.

PREGUNTA 11

Pares esportistes Pares esportistes
dels esportistes dels sedentaris

mSi | Si

H No H No

En el que respecta als pares, en la practica esportiva tampoc hi ha una gran diferéncia

entre els dos grups analitzats.
La variacio en els tants per cent €és minima, només un 2%.

A la grafica de I'esquerra, la dels pares dels esportistes, es veu que un 53% si practica

0 ha practicat esport algun cop, mentre que un 47% no.

A la grafica de la dreta, la dels pares d’estudiants sedentaris, el grup majoritari (amb
un 51%) és el dels pares que no practica o0 no ha practicat esport. Per contra, hi ha un

49% que si ho fa o ho ha fet.
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PREGUNTA 12

Pare o mare esportista, del grup
esportistes

W Pare
M Mare

m Tots dos

Pare o mare esportista, del grup
sedentaris

W Pare
H Mare

m Tots dos

A la grafica de les persones que practiquen esport, el 33% el progenitor que practica
esport és el pare i un 25% és la mare. El 42% restant correspon a les families on la

tant la mare com el pare fa o feia esport.

Per contra, a la grafica de les persones sedentaries, el 42% és el pare qui practica
esport; només en el 12% dels casos és la mare i el 46% restant es déna a families on

tant el pare com la mare fan o feien esport.
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PREGUNTA 13

Els pares que practiquen esport, és de
competicid?

mSi

E No

En aquesta grafica s’aprecien resultats molt similars, donat que els pares que
practiquen o han practicat esport de competicié son el 51% mentre que els que no ho

fan o ho han fet sén el 49%. Per tant, la diferéncia és només d’'un 1%.
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7. RESULTATS DE LES HIPOTESIS

HIPOTESI 1

Els estudiants que practiquen esport habitualment aproven més materies que els

estudiants que no practiquen cap tipus d’esport.

Esportistes notes
que obtenen

M Excel-lent-
Notable
B Notable- Bé

m Bé-Suficient

| Suficient-
Insuficient

Sedentaris notes que
obtenen

M Excel-lent-
Notable

H Notable- Bé

= Bé-Suficient

| Suficient-
Insuficient

El 89% dels estudiats que practiquen esport aconsegueixen aprovar, de la mateixa

manera que els estudiants que fan alguna activitat sedentaria. Per tant, un 11% sén

els que suspenen o estan molt a prop del aprovat.

Encara que els esportistes obtenen, per una minima diferencia, millors qualificacions.

Un total del 57% dels esportistes obtenen notes d’entre excel-lent a bé, que sén notes

forca altes. A la part de les persones sedentaries els que obtenen aquestes mateixes

notes son un total del 52%.

Es a dir, la diferéncia entre les persones que practiquen esport i les que no ho fan, en

guestio de notes, és d’'un 5%.

Esportistes menys
5h notes que
0%obtenen

M Excel-lent-
Notable

H Notable- Bé

= Bé-Suficient

| Suficient-
Insuficient

Esportistes 5-10h
notes que
obtenen

M Excel-lent-
Notable

M Notable-
Bé

m Bé-
Suficient

H Suficient-
Insuficient
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Esportistes més
10h notes que

obtenen

0%
M Excel-lent-

Notable
H Notable- Bé

[v)
>0% Bé-Suficient

| Suficient-
Insuficient

Dins de les persones que practiquen esport s’observa una diferéncia a les seves notes

segons les hores d’esport que hi dediquen a la setmana.

Els esportistes dels extrems, és a dir, els que fan menys de 5h a la setmana i, per tant,
fan molt poc esport i els que fan més de 10h setmanals i, per tant, son esportistes
semi-professionals, obtenen les mateixes notes. La meitat d’aquests esportistes
obtenen notes entre bé i suficient, mentre que l'altre 50% es reparteix per la meitat; un
25% obté excel-lent i notable i I'altre 25% notable i bé. En aquests dos grups no hi ha

cap suspes.

L’altre grup son els esportistes que practiquen esport entre 5 i 10h la setmana. Aquest
té un tant percentatge més alt en excel-lent i notable (27%) i també en notable i bé
(35%). La gran diferéncia amb els altres dos grups és que en aquest grup si que hi ha

SuUSpesos o persones que estan a prop de I'aprovat; sén el 12%.
RESULTAT

Com a resultat hi ha el mateix nombre de suspesos en el grup de persones que
practica esport que en el grup que no ho practica. Per tant, ’esport no és un aliat
per aprovar, perd si m’he adonat que ajuda a aconseguir millors notes. Es a dir,

I’esport ajuda a les persones que estudien a treure la maxima nota als examens.
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HIPOTESI 2

Els estudiants que practiquen esport habitualment s’organitzen millor el seu

temps lliure.

estudio i després esport o
I'activitat que realitzo

. M Primer faig deures i .
Esportistes Sedentaris

B Primer faig esport o
I'activitat que realitzo i
després faig deures i
estudio

= Normalment no faig
deures ni estudio

B Només tinc temps
d'estudiar i no puc fer
esport o I'activitat que
realitzo

= No m'organitzo

El 53% del esportistes, a I’hora d’organitzar el seu temps lliure, primer fa la feina de
linstitut i, després, ja practica esport. Un 22% fa el contrari: primer fa esport i, després,
la feina escolar. Un petit percentatge, el 5%, afirma que ni fa deures ni estudia i, per
tant, només fa esport. Finalment, un 20 % explica que no s’organitza, segons el dia fa

primer una activitat o després una altra.

Entre els sedentaris, per contra, hi ha un percentatge forca més elevat de persones
que no s’organitza, son el 31%. Encara que el grup més nombrés, al igual que a les
persones que practiquen esport, son els que primer estudia i fa deures i, després, fa
I'activitat que els hi agrada. Un 20% fa a l'inrevés que el grup esmentat anteriorment i
un 10% afirma que només té temps d’estudiar i fer deures i, per tant, no té temps de
realitzar cap activitat més. Finalment, hi ha un 4% de persones que no fa la seva feina

escolar i només fa l'activitat que els hi agrada.
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Esportistes resisténcia Esportistes

= Primer faig musculacié
deures i estudio i
després esport 0% 0% 0%
B Primer faig esport
i després faig

deures i estudio
= Normalment no
faig deures ni
estudio
B Només tinc
temps d'estudiari
no puc fer esport
B No m'organitzo

0%
3%

M Primer faig deures i

Esportistes combat estudio i després
esport
0% 0% H Primer faig esport i
després faig deures
i estudio

= Normalment no
faig deures ni
estudio

B Nomeés tinc temps
d'estudiar i no puc
fer esport

= No m'organitzo

En el cas de l'organitzacié dins dels diferents tipus d’esport es pot observar una gran

diferéncia.

D’'una banda, es troben els esportistes que practiquen un esport de resistencia. Més
de la meitat, un 56%, opta per la forma d’organitzacié més adequada per a estudiants
d’aquestes edats, és a dir, primer estudiar i, després, fer esport. A continuacid, hi ha
un 18% que prefereix primer fer esport i, després, la feina. Un escas 3% és d’aquells
gue admeten que ni estudien ni fan deures, només fan esport. El 23% restant diu que

no s’organitza, és a dir no tenen cap pla organitzatiu del seu temps.

D’altra banda, es troben els esportistes de musculacié on es veu una gran diferéncia
amb els esportistes de resisténcia. En aquests només un 33% opta per una
organitzacié que comenca amb la preparaci6 académica i continua amb la practica
esportiva. | és la majoria, amb un 67%, els que primer practiquen esport i, després, ja
fan la feina.
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Finalment, estan els esportistes de combat, que només opten per tres formes
d’organitzacié i totes tres estan en la mateixa proporcié. Aquestes tres opcions son,
primer estudiar i, després, fer esport; no estudiar ni fer deures i, per tant, nomeés fer

esport; o primer fer esport i, després, estudiar.
RESULTAT

En el cas de l'organitzacio, els estudiants que practiquen esport s’organitzen
molt millor que les persones sedentaries. Organitzen millor el seu temps lliure

per poder fer esport ja que els ajuda a sentir-se millor.

Com s’ha observat a les grafigues, a la de les persones sedentaries hi havia un
percentatge de gent a la qual no li donava temps per fer Pactivitat que els hi
agrada, ja que només tenia temps d’estudiar. Aquest és un clar exemple
d’organitzacié deficient. Per contra, en el grup dels esportistes aquest cas no es

déna.

Per tant, els esportistes tenen una millor organitzacié del seu temps.

HIPOTESI 3

Els estudiants els pares dels quals practiquen o han practicat esport

aconsegueixen un millor rendiment académic.

Pares practiquen Pares NO
esport practiquen esport,

M Excel-lent-
Notable

H Notable- Bé

Bé-Suficient

H Suficient-
Insuficient

La majoria dels enquestats afirmen que aproven, encara que entre els estudiants els

pares dels quals practiquen o han practicat esport hi ha un 5% més d’aprovats.
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D’altra banda, mirant les notes més altes (que serien excel-lent i notable) es veu una
notable diferencia entre els fills d’esportistes, que sén un 30%, i els fills de no

esportistes, que sdn només un 17%.

A la seguent nota, notable i bé, la diferencia és escassa (només d’'un 4%) al igual que

la nota de bé i suficient.

L’dltim grup a analitzar sén els estudiants que suspenen o estan molt a prop de
'aprovat. Aqui, en el cas de fills d’esportistes el percentatge és d’'un 10% i, en el cas

contrari, d’'un 15%.
RESULTAT

Es veu clarament que els fills de pares que practiquen o han practicat esport
obtenen millors resultats academics que els estudiants els pares dels quals no

han practicat esport.

HIPOTESI 4

Els estudiants que practiquen un esport aerobic aconsegueixen millors notes

que els estudiants que practiqguen un esport anaerobic.

Esportistes Espotistes
aerobics anaerobics
0% M Excel-lent-
H Excel-lent-
Notable Notable
® Notable- Bé M Notable- Bé
Bé-Suficient Bé-Suficient
67%
| Suficient- | Suficient-
Insuficient 0% Insufici
nsuficient

D’acord amb les dades obtingudes, s’observa que els esportistes que practiquen un
esport anaerobic no suspenen; per tant, s6n els que obtenen millors resultats
academics. Per part dels esportistes que practiqguen algun esport aerobic, sén el 12%

els que suspenen.
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D’altra banda, observant les notes més altes, també les obtenen els esportistes
d’esports anaerobics ja que tenen un percentatge d’'un 33% i els esportistes aerdbics

nomeés aconsegueixen un 23%.

Entre els esportistes anaerdbics cap d’ells obté notes de notable i bé, és a dir, el 67%

restant obté notes forca baixes ja que sén notes de bé o suficient.

En canvi, observant la grafica dels esportistes aerdbics, el percentatge de persones
gue obtenen notes de bé i suficient és més petit, d’'un 30% i, per tant, és el 35% restant

el que obté notes de notable i bé.
RESULTAT

Els esportistes que practiquen un esport anaerobic obtenen millors resultats que
els esportistes que practiquen un esport aerdbic. Aixd contradiu la meva
hipotesi, a més de molts dels estudis i articles que he consultat per poder
elaborar aquest treball.

HIPOTESI 5

Els estudiants que practiquen esport treuen millors notes en assignatures de

ciencies que en les de lletres.

Esportistes Sedentaris

m Ciéncies m Ciéncies

M Lletres M Lletres

Com s’observa a les grafiques, la diferéncia entre estudiants que practiquen esport i

els que no, respecte a les assignatures que treuen millors notes és insignificant.

Tant uns com els altres afirmen que obtenen millors resultats a les assignatures de
lletres que a les de ciéncies. I, fins i tot, els esportistes sén un 4% meés respecte als
sedentaris els que afirmen obtenir millors notes a assignatures de lletres.
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Esportistes Esportistes de

resistencia combat

m Ciéncies m Ciéncies

M Lletres M Lletres

Esportistes
musculacio

m Ciéncies

H Lletres

D’altra banda, dins dels esportistes es poden observar diferents respostes segons el

tipus d’esport que practiquen.

En el cas dels esportistes de resisténcia i dels esportistes de combat coincideixen en
I'afirmacié que obtenen millors notes en assignatures de lletres que en les de ciencies.
En tots dos casos les lletres superen amb forca avantatge les ciéncies, ja que els
esportistes de resisténcia sén un 58% i els de combat s6n un 67%; per la qual cosa

s’observa una diferéncia notoria.

En canvi, els esportistes de musculacié son tot el contrari: el 67% afirma que obté
millors resultats a les assignatures de ciéncies i, per tant, el 33% restant son els que

afirmen que obtenen millors resultats a les materies de lletres.
RESULTAT

Tant els estudiants que practiquen esport com els que no ho practiquen afirmen
obtenir millors notes en les assignatures de lletres que en les de ciéncies. Els
anics que coincideixen amb la meva hipotesis sén els esportistes de
musculacié, ja que afirmen obtenir millors notes a matéries de ciencies que de

lletres.
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HIPOTESI 6

Els estudiants amb un IMC normal (entre 18.5 i 24.9) aconsegueixen millors

gualificacions académiques.

IMC (<18,5) IMC (18,5-24,9)

M Excel-lent- M Excel-lent-
Notable Notable

B Notable- Bé B Notable- Bé

" Bé- = Bé-Suficient
Suficient

| Suficient- m Suficient-
Insuficient Insuficient

IMC (>24,9)
M Excel-lent-
Notable

H Notable- Bé

m Bé-Suficient

m Suficient-
Insuficient

Els estudiants que aconsegueixen el major percentatge de suspesos son els
estudiants amb un IMC per sota del normal, és a dir, inferior a 18,5. Son el 14% els
que obtenen notes al voltat del cinc. Encara que en aquest mateix grup s'observa que

també son els que obtenen el major percentatge, un 36%, d’excel-lents i notables.

En el grup dels estudiants amb un IMC superior al normal, més de 24,9, es troben els
alumnes amb notes mitges, és a dir, ni els que més suspenen perd tampoc els que
obtenen les millors qualificacions. En aquest grup la nota que més destaca i,
representa gairebé la meitat de la grafica, és la de notable-bé, ja que son el 44% dels
estudiants.

Els enquestats amb un IMC normal, entre 18,5 i 24,9, son els que tenen uns resultats
més variats. Aproven un 87% d’aquests alumnes on un 23% soOn els que obtenen les
maximes notes. El 33% i 31% restant representen notable-bé i bé suficient,

respectivament.
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RESULTAT

Els estudiants amb un IMC normal son els estudiants que aconsegueixen
aprovar amb les millors notes. Encara que el percentatge més baix de suspesos

el tenen els estudiants amb un IMC per sobre del normal.
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8. CONCLUSIONS | OPINIO PERSONAL

Amb aquest treball volia arribar a descobrir fins a quin punt l'esport influeix
positivament en les notes dels estudiants. Mentre buscava informaci6 i buidava les
enquestes, m’he adonat que cada cop hi ha més gent sedentaria, dada forca

preocupant ja que I'esport és un gran aliat tant fisicament com mentalment.

D’altra banda, gracies a les dades obtingudes, he pogut observar que hi ha alguns
aspectes en els quals coincideixen els esportistes i les persones sedentaries com
podria ser a les assignatures en les quals aconsegueixen millors notes o en el que
respecta al control dels pares en els estudis. Aquest apartat m’ha sorpres, ja que a
molts dels estudiants que treuen pitjors notes, els pares no els hi controlen els horaris
d’estudi.

Un altre aspecte que també m’ha sorprés és el fet que hi hagi un nombre tan similar de
pares que practiqui esport en els dos grups que he estudiat. Esperava obtenir un

percentatge forca més elevat en el grup dels esportistes.

El meu objectiu principal era saber realment si I'esport ajuda a aconseguir millors notes
i he arribat a la conclusié de que si; efectivament, I'esport ajuda als estudiant a obtenir
uns millors resultats academics. Aquesta conclusi®6 m’ha portat a observar altres
factors que ajuden a l'obtenci6 d’aquests. Els esportistes sén persones meés
organitzades, saben distribuir millor el seu temps i aixo els fa més productius que les
persones sedentaries. A més, també dediquen més temps a fer esport que no pas les
persones sedentaries a fer les activitats que els hi agraden. Aixd es tradueix en una

major perseveranga per aconseguir els seus objectius.

Cal dir que m’han sobtat alguns resultats que he trobat estranys. Penso que aixo es
deu al nombre de participants en les enquestes i a la poca varietat de respostes en

algunes de les preguntes formulades.

A consequeéncia d’aquest nombre reduit de persones enquestades, algunes hipotesis
en la verificaci6 de les quals tenia molta seguretat, s’han negat. Aquest fet m’ha
semblat estrany en hipotesis com ara la nimero quatre ja que diversos estudis la
recolzaven. | per contra, unes altres les quals no tenia tanta seguretat si que s’han

verificat.
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