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Resum

Els com po nents de la con di ció fí si ca per

 a la sa lut s’han re la cio nat tra di cio -

nalment amb el desen volupament de

la re sistència car dio res pi ratò ria, la for ça 

i resistèn cia mus cu lar, l’e las ti ci tat i la

com po si ció cor po ral. A més a més, con -

si de rem que un ele ment de ter mi nant per 

a un co rrec te de sen vo lu pa ment de la

con di ció fí si ca per a la sa lut és el tre ball

de la hi gie ne i edu ca ció de la po si tu ra,

així, l’ho meòs ta si de la po si tu ra és im -

pres cin di ble per a la pre ven ció de le -

sions, l’e ficà cia i el ren di ment es por tiu,

per a la co rrec ta orien ta ció es por ti va

i per a la sa lut ge ne ral de l’in di vi du. La

ma jor part dels proto cols i ba te ries de

pro ves dis sen ya des per ava luar la con di -

ció fí si ca van orien tats a la quan ti fi ca ció

d’un re sul tat o ren di ment es por tiu. Amb

l’ob jec tiu d’a por tar un se guit d’in di -

cadors ge ne rals de sa lut que ens do nin

in for ma ció útil per po der or ga nit zar i

pres criu re un pro gra ma d’e xer ci ta ció

 física sa lu da ble, hem re co llit i dis sen yat

una sèrie de pro ves, que lluny d’o fe rir

una in for ma ció per a la se lec ció i el ren -

di ment, apor ten re ferè ncies per a l’or ga -

nit za ció i orien ta ció es por ti va més sa -

ludable i que es ba sen en la va lo ra ció

dels cinc com po nents de la con di ció fí si -

ca re la cio na da amb la sa lut es men tats

abans.

Introducció

Te nint en comp te els com po nents de la

con di ció fí si ca per a la sa lut pro po sats per

Pate (1988) i que es re la cio nen amb el

de senvolupament de la re sistència cardio -

respiratòria, la for ça i resistèn cia mus -

cular, l’e las ti ci tat i la com po si ció cor po -

ral, l’e xer ci ci fí sic re la cio nat amb la sa lut

sem bla tro bar-se més adap tat a una ac ti -

vi tat mo de ra da i fre qüent; per això, Blair

& Con nelly (1996), con si de ren que les ac -

ti vi tats fí si ques de mo de ra da in tensitat

van as so cia des a una mi llo ra en el ni vell

de la sa lut i a un me nor risc de mor bi di tat i 

mor ta li tat, en com pa rar-se amb bai xos

 nivells d’ac ti vi tat fí si ca o ap ti tud fí si ca.

A més a més, un ele ment clau i de ter mi -

nant per a un co rrec te de sen vo lu pa ment

de la con di ció fí si ca per a la sa lut és el tre -

ball de la hi gie ne i edu ca ció de la po si tu -

ra; d’a ques ta for ma, l’ho meòs ta si de la

po si tu ra és un ele ment im pres cin di ble per 

a la pre ven ció de le sions, l’e ficà cia i el

ren di ment es por tiu, per a la co rrec ta

orien ta ció es por ti va i, evi dent ment, per a

la sa lut ge ne ral de l’in di vi du. Per tant, la

con di ció fí si ca per a la sa lut hau ria d’en -

glo bar els as pec tes se güents:

n Re sistència car dio res pi ratò ria.

n For ça i re sistència mus cu lar.

n Elas ti ci tat mus cu lar.

n Com po si ció cor po ral.

n Edu ca ció, ree du ca ció i hi gie ne de la po -

si tu ra.
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Condició fí si ca, Salut, Test Positura

n Paraules clau

Abstract

The components of physical condition for

health traditionally have been related to the

development of cardiorespiratory resistance,

strength and muscular resistance, flexibility

and corporal composition. Moreover, we

think that an important element for the

correct development of physical condition for 

health is the work of hygiene and postural

education, as postural homeostasis is vital

for the prevention of injuries, efficiency and

sporting performance, for the correct sporting 

guidance and for an individual’s general

health. Most of the protocols and series of

tests designed to evaluate physical condition 

are orientated to the quantification of a

result of sporting performance. With the idea

of introducing a series of general indicators

of health which give us useful information so

as to be able to organise and prescribe a

programme of healthy physical exercises, we

have collected together and designed a

series of tests that, far from offering

information for selection and performance,

we produce references for the organisation

healthier sporting orientation, which is based 

on the evaluation of the five components of

physical condition related with health, as we

mentioned before.

Key words

Physical condition, Health, Posture test



Tots els com po nents an te riors els in te rre -

la cio nem a la fi gu ra 1.

La ma jor part dels pro to cols i ba te ries de

pro ves dis sen ya des per ava luar la con di -

ció fi si co mo to ra van orien tats a la quan ti -

fi ca ció d’un re sul tat o ren di ment es por tiu.

Se gons De vís i Pei ró (1992), la ma jor part 

de les pro ves per ava luar la  condició fí si ca 

plan te gen un se guit de pro ble mes:

n Es pre tén de va lo rar la sa lut re la cio na da 

amb la con di ció fí si ca sen se ofe rir in di -

ca dors reals de la sa lut dels sub jec tes.

n S’in vi ta a la rea lit za ció d’un se guit de

pro ves que ob vien una ac ció sa lu da ble

(es ti ra ments ba lís tics, ab do mi nals mà -

ximes etc.).

n No s’o fe reix una co rre la ció i evidè ncia

cla ra en tre el re sul tat dels tests i l’es tat

de sa lut o els be ne fi cis sa lu da bles as so -

ciats a les pro ves es men ta des i, en con -

se qüèn cia, no es de mos tra que la mi llo -

ra en els pro to cols de pro ves suposin

progressos en la salut.

Se gons La to rre i He rra dor (2003), exis -

tei xen uns con di cio nants i unes li mi ta -

cions per a la va lo ra ció de la con di ció fí -

si ca per al pro duc te a l’es co la: re duc ció

horà ria, alta ra tio pro fes sor/alum nat, li -

mi ta cions en re cur sos ma te rials i didàc -

tics, carà cter làbil de les adap ta cions

mor fo fun cio nals, de sen vo lu pa ment bio -

ló gic, pràcti ca ex traes co lar i con di cio -

nants in di vi duals.

Amb l’ob jec tiu d’a por tar un se guit d’in di -

ca dors ge ne rals de sa lut de l’in di vi du, que 

ens do nin in for ma ció útil per po der or ga -

nit zar i pres criu re un pro gra ma d’e xer ci ta -

ció fí si ca sa lu da ble, hem re co llit i dis sen -

yat una sèrie de pro ves, que en comp tes

d’o fe rir una in for ma ció per a la se lec ció i

el ren di ment, apor ten re ferè ncies per a

l’or ga nit za ció i orien ta ció es por ti va més

sa lu da ble i que es ba sen en la va lo ra ció

dels cinc com po nents de la con di ció fí si ca 

re la cio na da amb la sa lut: re sistència car -

dio res pi ratò ria, for ça i re sistència mus cu -

lar, elas ti ci tat, com po si ció cor po ral, edu -

ca ció, ree du ca ció i hi gie ne de la po si tu ra.

La ba te ria de pro ves se güent té com a

ob jec tiu prin ci pal es ta blir una es ti ma ció

apro xi ma da de l’ap ti tud fí si ca sa lu da -

ble, a tra vés d’ un se guit d’in di ca dors

fàcils d’a pli car i ob te nir en qual se vol

con text. Així, i en l’àmbit es co lar, po dem 

iden ti fi car nens amb ne ces si tats edu ca -

ti ves es pe cials din tre de l’àrea d’Edu ca -

ció Fí si ca i, al ho ra, va lo rar alum nes amb 

símp to mes de ma lal tia o fac tors de risc

as so ciats a al guns tras torns o pa to lo gies 

i amb la ne ces si tat d’u na co rrec ta orien -

ta ció per a l’a va lua ció clí ni ca abans de

co men çar el pro gra ma d’e xer ci ci fí sic.

Gran part de les pro ves que pre sen tem a

con ti nua ció han es tat ex tre tes de ba te -

ries clàssi ques com ara EUROFIT,

AAHPER, CAHPER, etc., a les quals s’hi

afe geix l’o rien ta ció i el sen tit de pro mo -

ció de la sa lut.

Proves d’elasticitat

Hem triat dues pro ves per va lo rar l’e las ti -

ci tat de la mus cu la tu ra im pli ca da en el

con trol de la po si tu ra: mús culs erec tors de 

l’es que na i is quio su rals i quàdriceps.

Test d’elasticitat

d’isquiosurals i erectors

del tronc: flexió de tronc

(test de Wells o Sit and Reach)

La fi na li tat d’a ques ta pro va és la va lo ra -

ció de la ca pa ci tat d’ex ten sió de la mus -

cu la tu ra dor sal i is quio su ral mit jan çant

la fle xió cap a da vant del tronc. La mus -

cu la tu ra is quio su ral és fo na men tal en

gran part de les ac cions es por ti ves per la 

seva im por tant ac ció biar ti cu lar, per la

qual cosa cal man te nir aques ta mus cu -

la tu ra amb un alt grau d’e las ti ci tat, com

a con se qüèn cia, es pro duirà una mi llo ra

de la coor di na ció in ter mus cu lar en re la -

ció amb les ac cions ago nis tes rea lit za -

des pel quà dri ceps, tot ple gat re per cu -

tirà, a més a més, en una mi llo ra de l’e -

ficà cia es por ti va i en la pre ven ció de

 lesions. La dis mi nu ció d’e las ti ci tat d’a -

ques ta mus cu la tu ra pro dueix re tro ver sió 

pel via na i dor sa lit za ció del ra quis, que

pot pro vo car, a més a més: hi per ci fo si,

es pon di lo lis te si, hèrnia dis cal, in ver sió

del ra quis lum bar, agreu ja ment de la

ma lal tia de Scheuer mann, etc. (Ruiz i

cols., 2000; Bado, 1977; Fe rrer i cols.,

1996). S’ha tro bat una re la ció en tre la

cur te dat is quio su ral i els do lors lum bars

(Wir hed, 1993), amb in cre ment del

dors cor bat (Bado, 1977).

Fe rrer i cols. (1996) in di quen que l’en -

trenament de la for ça, la po si ció dre ta

 prolongada i el tre ball mus cu lar pe sat pot

pro duir cur te dat is quio su ral; així, es ports

com ara les cur ses de fons, de ve lo ci tat,

 el ci clis me, el fut bol etc., po den afa vo rir

 la dis mi nu ció d’e las ti ci tat d’a ques ta mus -

culatura.
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n FIGURA 1.
Inte rre la cions dels di fe rents com po nents de la con di ció fí si ca per a la salut.



La va lo ra ció de la mus cu la tu ra is quio su ral 

i erec to ra del tronc és fo na men tal en la

pràcti ca es por ti va. Aques ta va lo ra ció re -

que reix en al guns ca sos una ex plo ra ció

clí ni ca una mica com ple xa a cau sa de l’ús 

de go niò me tres. Entre les pro ves de va lo -

ra ció d’a ques ta mus cu la tu ra des ta quem

el test de l’an gle po pli ti i el test d’e le va ció

de la cama rec ta. En el medi es co lar po -

dem em prar uns tests d’a pli ca ció ràpi da i

sen zi lla i que ens ofe rei xen for ça in for ma -

ció so bre l’e las ti ci tat d’a ques ta mus cu la -

tu ra; així, ens tro bem amb els tests de

distància dits de la mà i plan ta del peu (en 

se des ta ció) i dis tància dits de la mà al ter -

ra (en bi pe des ta ció). Aques tes pro ves es

tro ben molt es te ses en l’àmbit es co lar per

la seva fàcil apli ca ció i per la sen zi lle sa de

l’ins tru men tal ne ces sa ri; tan ma teix, la in -

fluèn cia de les di fe rents mi des de les ex -

tre mi tats de cada sub jec te li res ta fia bi li -

tat; per con tra, aquests tests pre sen ten

una bona co rre la ció amb el test més pre -

cís i re co ma nat per a l’ex plo ra ció clí ni ca

de la mus cu la tu ra is quio su ral, és a dir, el

test d’e le va ció de la cama rec ta (Fe rrer i

cols., 1996).

En el cas del test dits-plan ta, el ma te rial

ne ces sa ri és un ca laix amb les mi des se -

güents: llarg: 35 cm, am ple: 45 cm i alt: 

32 cm. La part su pe rior del ca laix, on

s’a co blarà la cin ta mètri ca per rea lit zar

la me su ra, ha de te nir uns 55 cm de

llarg, 45 d’am ple i so bre sor tir 15 cm del

llarg es tan dar dit zat del ca laix. El sub jec -

te des calç, se si tuarà as se gut da vant del

ca laix, amb les ca mes ben es ti ra des, de

ma ne ra que pu gui re col zar com ple ta -

ment els peus al ca laix (que que da ran

sota la vi se ra dels 15 cm, abans al·lu -

dits). El sub jec te haurà de fle xio nar el

tronc cap a da vant evi tant fle xio nar els

ge nolls i es te nent tots dos bra ços amb

els pal mells de les mans pa ral·le les i cap 

avall, trac tant d’a van çar per la re gla tan

lluny com pu gui. En arri bar a la po si ció

màxi ma, ro mandrà imm òbil du rant dos

se gons per re gis trar ade qua da ment el

re sul tat ob tin gut. La va lo ra ció de la pro -

va és la se güent.

n Normal: més gran que -6 cm.

n Curtedat moderada: entre -6 i -15 cm.

n Curtedat excessiva. Menor que -15 cm.

Apli cant el test dits-te rra a alum nes d’Edu -

ca ció Primà ria, Se cund ària i Uni ver si tat, i

so bre una mos tra to tal de 622 (tau la 1)

vam ob te nir els re sul tats se güents, ex pres -

sats a la tau la 2 i al gràfic 1.

Po dem ob ser var un des cens de l’e las ti ci -

tat de la mus cu la tu ra is quio su ral i erec -

to ra de l’es que na a par tir dels 6 anys

d’e dat, cir cumstància con tras ta da per

Mil ne i Mi re rau, ci tats per Fe rrer i cols.

(1996) i Ken dall i cols. (2000), un des -

cens va ria ble al llarg de l’Edu ca ció

Primà ria, i es pre sen ten ni vells més

mar cats a l’i ni ci de la pu ber tat, tant en

nens com en ne nes; tot i que, en qual se -

vol cas, les ne nes mos tren sem pre pun -

tua cions més po si ti ves. És de des ta car

que els nens de quart d’Edu ca ció Primà -

ria i de pri mer d’ESO apor ten ni vells de

cur te dat mo de ra da. En tots dos se xes, la 

pit jor pun tua ció es pre sen ta en els ini cis

la pu ber tat.

Test de quàdriceps o test d’Ely

El seu ob jec tiu és va lo rar l’e las ti ci tat del

mús cul quà dri ceps. Com hem co men tat

an te rior ment, el quà dri ceps és un grup

mus cu lar im por tant en l’e qui li bri de la po -

si tu ra, fo na men tal ment per la seva ac ció

so bre la pel vis. La ri gi de sa d’a ques ta

mus cu la tu ra afa vo reix l’an te ver sió pel via -

na amb les se ves re per cus sions ne ga ti ves

en l’ho meòs ta si de la po si tu ra en in cre -

men tar-se la lor do si lum bar. Per va lo rar

l’e las ti ci tat d’a ques ta mus cu la tu ra, el

sub jec te, aja gut pron, haurà de por tar,

mit jan çant la fle xió del ge noll, el taló a la

nat ja, el ma luc rec te i l’al tra cama com -

ple ta ment es ti ra da. El grau de fle xió es

pot me su rar amb un go niò me tre o, en

qual se vol cas, el taló hau ria de to car les

nat ges, si no és així, és que hi ha un es -

cur ça ment de la mus cu la tu ra.

Test de control
de cardiovascular

Di fe ren cia rem, en pri mer lloc, un test de

ca rac te rís ti ques sub màxi mes que ens ofe -

reix in for ma ció ini cial de l’es tat de ren di -

ment car dio vas cu lar de l’in di vi du, ens es -

tem re fe rint al Test de Ruf fier. En aques ta

pro va, es rea lit zen 30 fle xions pro fun des

de ca mes a un rit me d’en tre 30 i 40 se -

gons, amb els bra ços als ma lucs, i es pre -

nen les pul sa cions abans de co men çar, al

fi nal del test i al mi nut de re cu pe ra ció.

S’a pli ca la fór mu la i l’es ca la de va lo ra ció

se güents:

( ) –P P P1 2 3 200

10

+ +
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Test dits-plan ta.

Test dits-te rra.

Fle xió màxi ma del tronc amb la mi ra da endavant

Hi per fle xió del tronc dempeus

Test de quà dri ceps o test d’Ely.



a on:

P1=Pul sa cions en repòs.

P2=Pul sa cions en acabar.

P3=Pul sa cions al mi nut de recuperació.

VALORACIÓ:

0 a 5: Excel·lent.

5 a 10: Molt bé.

10 a 15: Re gu lar.

Más de 15: Malament.

Dick son, el 1950, va apor tar una mo di fi -

ca ció d’a ques ta pro va per re duir la in -

fluèn cia de l’es tat aní mic en la fre qüèn cia

car día ca de repòs (P1), així, l’ín dex car -

dio vas cu lar o de re sistència se ria igual:

I.R=(P2-70)+2(P3-/10). Es con si de ren

ex cel·lents va lors en tre 0-2, molt bo de

2-3, bo de 3-6, baix 6-8 i in su fi cient més

de 8.

Tot se guit pas sa ríem a rea lit zar una pro va

bàsi ca de con trol del pols en di fe rents si -

tua cions de lo co mo ció, dis sen ya des a la

tau la 3.

Amb aques ta pro va po dem com pro var la 

res pos ta de la fre qüèn cia a l’es forç i en

la re cu pe ra ció. Hem po gut cons ta tar

que la fre qüèn cia car día ca (FC) del nen

tant en repòs com en es forç són més

grans que les de l’a dult, per això, fre -

qüèn cies car día ques en es forç de

180-200 pul/min, po den ser con si de ra -

des nor mals en el nen-a, a més a més, la 

FC a pe nes va ria en nens en tre nats i no

en tre nats; la FC màxi ma ro man es ta ble

en nens-es i ado les cents: s’as so lei xen

va lors en tre 195 i 215 pul sa cions per

mi nut; i la FC és ma jor en ne nes que en

nens en to tes les edats.

Fi nal ment, hem po gut com pro var tam bé 

que un ado les cent no era ca paç d’e le var

la seva fre qüèn cia car día ca en un es forç

màxim per da munt del 75 % de la FC

màx, i això ens fa ria sos pi tar no del des -

co bri ment d’un fe no men es por tiu, sinó

de la pos si ble presè ncia d’u na anor ma li -

tat (in com petè ncia cro notr òpi ca) sus -

cep ti ble d’es tu di clí nic. En el con trol de

pul sa cions po dríem va lo rar tam bé la

pal pa ció sincròni ca en tre el pols ra dial i

fe mo ral, per tal que, com in di ca Ma siá

(1996), no passi inad ver ti da una coar -

ta ció aòr ti ca.
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CURSOS 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO UNIV

Nens 30 31 38 23 21 23 21 26 30 15 43

Nenes 25 33 26 32 29 13 31 27 26 28 51

n TAU LA 1. 
Mos tra de sub jects per sexe i curs.

Nens

Nenes

Cursos 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 1 S 2 S 3 S 4 S UNIV

–5,62

–4,53 –2,25 –4,93 –8,09 –4,76 –4,45 –8,55 –6,13 –5,37 –2,58 2,39

1,43 –3,06 –3,5 –2,1 –2,03 2,81 –3,69 –0,15 1,24 5,37
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n GRÀFIC 1.
Evo lu ció de l’e las ti ci tat is quio su ral i erec to ra de l’es que na en edu ca ció primà ria, Se cund ària i Uni -
ver si tat.

CURSOS 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO UNIV

Nens –4,53 –2,25 –4,93 –8,09 –4,76 –4,45 –8,55 –6,13 –5,37 –2,58 2,39

Nenes  1,43 –3,06 –3,5 –2,1 –2,03  2,81 –3,69 –5,62 –0,15  1,24 5,37

n TAU LA 2. 
Elas ti ci tat de mus cu la tu ra is quio su ral a tra vés del test de dits-te rra i ex pres sa da en centímetres.

ACTIVITAT FC/M

En repòs, in cor po rat al llit en 30¢¢

Des prés de ca mi nar du rant 10 minuts.

Al mi nut de re cu pe ra ció, as se gut i en 15¢¢

Als dos mi nuts de re cu pe ra ció, as se gut i en 30¢¢

Des prés de rea lit zar 15 mi nuts de cur sa con tí nua len ta. Tot just aca bar de có rrer, a peu
dret i en 10¢¢

Des prés 1 mi nut i en 15¢¢. Asseguts

Des prés de 2 mi nuts i en 15¢¢. Asse guts

Des prés de 3 mi nuts en 30¢¢. Asse guts

Des prés de 5 mi nuts en 30¢¢. Asse guts

Des prés 7 mi nuts en 30¢¢. Asseguts

Des prés de rea lit zar 40¢¢ de cur sa con tí nua ràpi da. Tot just aca bar de có rrer, en 10¢¢.

Des prés 1 mi nut i en 15¢¢. Asse guts

Des prés 2 mi nuts i en 15¢¢. Asse guts

Des prés 3 mi nuts en 30¢¢. Asse guts

Des prés 5 mi nuts en 30¢¢. Asse guts

Des prés 7 mi nuts en 30¢¢. Asse guts

n TAU LA 3. 
Va lo ra ció de la fre qüèn cia car día ca en di fe rents si tua cions de locomoció.

Nens

Nenes

Cur sos

)
m

c( t
a ti

 ci t
s

al
E



Com in di quen Lit win i Fer nán dez (1974),

aques ta mena de pro ves car dio vas cu lars 

re pre sen ten un bon es tat fí sic i, doncs,

una bona res pos ta car dio vas cu lar, quan

la fre qüèn cia car día ca ba sal és bai xa i

s’in cre men ta en pas sar de la po si ció d’a -

ja gut a bi pe des ta ció. Per con tra, són in -

di ca dors d’un es tat fí sic li mi tat quan hi

ha una re la ti va ta quicà rdia en repòs,

gran in cre ment de la fre qüèn cia car día -

ca en pas sar des de la po si ció de cú bit a

po si ció dem peus i quan es pro dueix un

aug ment del pols amb l’ac ti vi tat fí si ca i

un temps de re cu pe ra ció ex ces si va ment

allar gat.

En re la ció a la pro va de ca mi nar, exis tei -

xen re ferè ncies si mi lars res pec te d’a quest

as pec te; així, el RocK port Wal king Insti tu -

te ci tat per Hey ward (1996) ha con fec cio -

nat una pro va de mar xa ràpi da per va lo rar

la ca pa ci tat car dio res pi ratò ria de sub jec -

tes en tre 20 i 69 anys. La pro va con sis teix 

a ca mi nar ràpi da ment en su per fí cie ho rit -

zon tal 1,5 km, me su rant la fre qüèn cia

car día ca al fi nal de l’es forç. Tam bé es va

con fec cio nar una fór mu la per quan ti fi car

el VO2 màx.

En qual se vol pro va d’es forç i més en ca ra

en una pro va de camp, quan es pre sen tin

sig nes clí nics com ara: ma reigs, con fu sió,

do lor pre cor dial, fred, can vi im por tant de

la fre qüèn cia car día ca, mal de cap i pal·li -

de sa, s’ha d’in te rrom pre la pro va. Alho ra,

en es tats fe brils, he pa ti tis agu da, pro ble -

mes in fla ma to ris, diabè tics, hi poin su linè -

mies, pro ble mes car díacs co ne guts, no es

recomana la realització de les proves

anteriors.

Test de valoració
de la força
i resistència muscular

Pro po sem, d’u na ban da, el test “Drop

Jump” dis sen yat per Bos co (1991).

Con sis teix a dei xar-se cau re des d’u na

de ter mi na da al tu ra, i pos te rior ment

des pla çar-se al màxim pos si ble. Acon -

sellem de rea lit zar l’ac ció des cri ta

 partint dem peus, des del clàssic banc

suec i dei xar-se cau re fins a rea lit zar un

salt ho rit zon tal. L’al tu ra de cai gu da no

s’a con se lla que si gui su pe rior a 50 cm,

car es po dria in hi bir el com po nent re -

flex de la for ça. Amb aques ta pro va po -

dem va lo rar com po nents im por tants de

l’ac ció mus cu lar, com ara l’ac ció ex -

plosi va concèntri ca, la ca pa ci tat elà sti -

ca  i l’ac ció re fle xa, que ens po den

 indicar, en cer ta for ma, la ca pa ci tat de

coordi nació mus cu lar del sub jec te, im -

por tant per a as pec tes bàsics po si cio -

nals i lo comotors. D’al tra ban da, con si -

de rem es sen cial la va lo ra ció de la for ça

i re sistència mus cu lar de la musculatu -

ra ab do mi nal, per què se gons Wir hed

(1993) i Ken dall’s (2000), una mus -

culatura ab do mi nal òpti ma des ca rre ga

el dors en els ai xe ca ments i es ta bi lit za

la co lum na ver te bral; així, una fai xa ab -

dominal re for ça da per metrà de rea lit zar 

un gran nom bre d’e xer ci cis fí sics de

con di cio na ment mus cu lar que en molts

ca sos pro duei xen an te ver sió pel via na

exa ge ra da, amb la con se güent ac cen -

tua ció de la cur va tu ra lum bar; són

 moviments no sa lu da bles i que po den

pro duir dis co pa ties lum bars i sa cres,

cosa que fa es de ve nir aques ta muscu -

latura es sen cial per a la sa lut de l’in di -

vidu, atès que pot aju dar a pre ve nir

 problemes d’es que na. Pro po sem, per

fer-ne la va lo ra ció, el  tradicional test

d’“ab do mi nals”, però rea lit zat fins a

l’es go ta ment. Par tint de la po si ció d’a -

ja gut de so bi nes, amb els ge nolls fle xio -

nats, s’en cor barà el tronc fins a to car

els ge nolls amb les mans. S’in sis tirà

més en l’en cor ba ment que no pas en la

in cor po ra ció.

Valoració
de la composició
corporal

En el con trol de la com po si ció cor po ral és

im pres cin di ble man te nir un ba lanç ener -

gètic (re la ció en tre la in ges ta i la des pe sa

calò ri ca) neu tre; si la des pe sa és més gran 

que la in ges ta és pos si ble per dre gran

quan ti tat de tei xit gras però tam bé tei xit

ma gre i si la in ges ta és su pe rior a la des -

pe sa s’in cre men ta ran els dipòsits de teixit

adipós.

En l’a va lua ció de la com po si ció cor po ral

po dem va lo rar parà me tres de fàcil apli ca -

ció en el medi es co lar; així, tro bem:

n L’índex de massa corporal (pes / talla2).

n L’ín dex Abdo men/Ma luc (dis tri bu ció de

greix).

n Quan ti tat de greix cor po ral (su matò ries

de plecs cu ta nis de greix).

En qual se vol cas i fo na men tal ment amb

po bla ció es co lar pre pú ber, les anàli -

sis antropomètriques han d’a jus tar-se

als per cen tat ges de crei xe ment de ta lla

 i pes.

Gon zá lez i Vi lla (1998) es ta blei xen l’es ca -

la de va lo ra ció ge ne ral se güent per a

l’IMC:

n Normal: 22-27.

n Baix pes: menor de 21.

n Reducció severa de pes: menor de 15.

n Obesitat: major de 27.

n Increment de la mortalitat i morbiditat:

superior a 30.

En re la ció a l’ín dex Abdo men/Ma luc,

l’ACSM (1999) es ta bleix que la dis tri bu -

ció del greix cor po ral és un bon in di ca -

dor dels ris cos per a la sa lut de l’o be si -

tat; així, les per so nes amb més greix a

l’ab do men te nen més risc de pa tir hi per -

ten sió, dia be tis, hi per li pidè mia i mort

pre ma tu ra en re la ció amb les per so nes

que acu mu len més gras sa a les ex tre mi -

tats. A ni vell ge ne ral, les re la cions su pe -
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Test Drop Jump.

Test d’ab do mi nals.



riors a 0,9 en l’ho me i 0,8 en la dona, es

con si de ren dis tri bu cions an droi des de

grei xos, cosa que su po sa una ma jor

tendència a pa tir ma lal ties me tabò li -

ques re la cio na des amb l’o be si tat (Del -

ga do i cols., 1997).

La com po si ció cor po ral en els qua tre

com po nents bàsics (pes mus cu lar, gras, 

ossi i re si dual) es pot ob te nir de for ma

sen zi lla a tra vés de la me to do lo gia ex tre -

ta del Grup Espan yol de Ci nean tro po me -

tria (GREC, 1993) ba sant-se en les

tècni ques uti lit za des per De Rose i Gui -

ma raes (1980)

n PES GRAS= Pes to tal x (% gras/100)

% De pes gras en ho mes =

S 6 plecs x (0, 1051) + 2,585

% De pes gras en do nes =

S 6 plecs x (0,1548) + 3,5803

El me su ra ment (en mil·lí me tres) es  porta

a ter me mit jan çant un plicò me tre o

compàs de plecs cu ta nis, amb una

 capacitat de me su ra de 0 a 48 mm, i amb

una pre ci sió de 0,2 mm. Es va lorarà la

quan ti tat de tei xit adi pós sub cu ta ni, pre -

nent una do ble capa de pell i tei xit adi pós

sub ja cent d’u nes zo nes  determinades,

evi tant sem pre d’in clou re mús cul. Es

pren dran els plecs al cos tat dret del cos,

es re pe tirà cada  me su rament en tres oca -

sions no con se cu ti ves i s’a no tarà la mit ja -

na, des prés d’eli minar els en re gis tra -

ments cla ra ment erro nis.

n PES OSSI= 3,02(H2xBxFx400) 0,712.

H seria l’alçada en metres, B el diàmetre

biestiloïdal i F el diàmetre bicondiloide del 

fèmur en metres.

n PES RESIDUAL =

pes total x (20,9/100) per a dones

n PES RESIDUAL =

pes total x (24,1/100) per a homes

n PES MUSCULAR =

pes to tal – (pes gras+pes ossi+pes

residual)

Aques ta va lo ra ció s’u ti lit za per tal que

l’ac ti vi tat fí si ca que rea lit zi el sub jec te

vagi en fo ca da cap a una dis mi nu ció del
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NENS NENES

1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO

n 20 30 22 14 30 25 22 27

Plec sub es ca pu lar 15,96 13,7 17,54 18,91 16,45 16,53 17,35 15,68

Plec ab do mi nal 23,42 23,26 25,87 26,85 24,36 26,02 25,3 21,8

Plec su prai líac 17,44 18,33 20,72 20,85 18,47 19,2 18,37 16,25

Plec tri ci pi tal 20,03 17,38 21,24 21,1 21,43 21,18 24,22 21,37

Ra tio ab do men maluc 0,89 0,86 0,85 0,83 0,79 0,77 0,75 0,72

IMC 20,51 20,4 22,72 23,02 19,48 20,81 20,75 20,11

n TAU LA 4. 
Va lors mit jans de la com po si ció cor po ral en es co lars d’ESO.

Tricipital
És un plec vertical i es pren en el punt mig
entre el punt acromial i el radial, a la part
posterior del braç.

Suprailíac
Es tracta també d’un

plec oblic de 45º on
l’eix major de

l’abdomen i el punt de
referència és la

intersecció formada per
la línia de la vora

superior de l’ili i una
línia imaginària que va 

des de l’espina ilíaca
avant-superior fins a la 

vora axil·lar anterior.

Subescapular
Es pren a l’angle inferior de l’escàpula en
direcció obliqua cap a baix i cap a fora,
forman un angle 45º amb l’horitzontal.

Abdominal
És un plec horitzontal situat
a la dreta de la cicatriu
umbilical, a uns 3-5 cm
d’aquesta.

Cuixa anterior
És un plec longitudinal, al llarg de l’eix
del fèmur.

Cama medial
És un plec vertical localitzat
a un nivell de la màxima
circumferència de la cama,
estant el genoll en angle recte
i la cama flexionada.



greix i un aug ment de la mas sa mus cu lar 

i a l’os si fi ca ció de l’es que let (Del ga do i

cols., 1997).

Una anà li si de la com po si ció cor po ral d’u -

na mos tra de 190 es co lars d’Edu ca ció Se -

cund ària, en un IES d’un en torn ru ral, ens

va apor tar els se güents va lors en mit ja na

dels parà me tres an te riors.

Les da des d’a quest es tu di de mos tren

una evo lu ció dels ni vells d’a di po si tat

for ça ele vats si els com pa rem amb els

es tu dis d’Ure ña (2000); Ru bio i col.

(1995) i Ba rre ra i cols. (1999).

Aquests re sul tats po den in di car una

sobrecà rrega pre ma tu ra en aques ta po -

bla ció  escolar, fet re la cio nat pos si ble -

ment amb l’es cas sa o nul·la ac ti vi tat

fisicoespor tiva d’a ques ta po bla ció, cir -

cumstància con tras ta da per la li mi ta da

ofer ta es portiva  municipal exis tent a la

lo ca li tat on es va rea lit zar l’es tu di; a

més a més, els hàbits ali men ta ris ob -

ser vats tam bé en aques ta po bla ció es -

co lar, po den ser un al tre in di ca dor im -

por tant dels va lors ele vats d’a di po si tat

 trobats. Tot ple gat jus ti fi ca la ne ces si -

tat de rea lit zar exer cici fí sic des de les

pri me res edats així com l’ad qui si ció

d’hàbits ali men ta ris ade quats per pre -

ve nir ma lal ties rela cionades amb la so -

brecà rre ga i acon se guir una co rrec ta

ma du ra ció org àni ca.

Proves d’anàlisi
de l’estàtica posicional

Ente nem per po si tu ra co rrec ta aque lla

que no pro dueix mal o so brecà rre ga

 sobre les es truc tu res del nos tre or ga nis -

me (òssies, mus cu lars, ten di no ses etc.). 

Sem pre que par lem d’hi gie ne de la po -

sició pen sem fo na men tal ment en la

 columna ver te bral, en ca ra que cal no

obli dar que les al te ra cions o de sa li nea -

cions dels mem bres in fe riors (ge nolls i

peus), po den pro vo car greus re per cus -

sions so bre l’est àti ca de la po si tu ra i el

ra quis.

Hi ha mèto des múl ti ples per va lo rar tant

la po si tu ra co rrec ta o de fec tuo sa, com

l’a li nea ció ideal de les di fe rents ex tre mi -

tats del cos humà (Ken dall i cols.,

2000). Per a la va lo ra ció de l’est àti ca de 

la po si tu ra dis po sem d’un gran nom bre

de pro ves i in di ca dors, tant ob jec tius

com sub jec tius, com ara: el test de la

plo ma da, mi ralls, cin ta mètri ca, to po -

gra fia de Moi ré, in clinò me tres, pan ta lla

amb vi dre qua dri cu lat, po dos co pis,

podò grafs, go niò me tres, cifò me tres, gi -

bòmetres, an gles mar cats en una ra dio -

gra fia, pis sa rra qua dri cu la da, re to la dor

der mogr àfic, test d’Adams, des ni vells o

asi me tries (d’es pat lles, pel via nes i de

ge nolls), dis me tria dels mem bres in fe -

riors, plecs cu ta nis su prai líacs, cús pi de

cifò ti ca mar ca da en la fle xió del tronc,

des gast de la part in ter na o ex ter na de la

sola del cal çat, etc.

A la clas se d’Edu ca ció Fí si ca po dem

 utilitzar el test de la plo ma da, el reto -

lador der mogr àfic (per as sen ya lar les

apò fi sis es pi no ses i el ten dó d’Aquil·les), 

una pis sa rra qua dri cu la da i mi ralls, que

són uns mèto des de me su ra ment for ça

sen zills de po sar en pràcti ca, econò mics 

i no tan so fis ti cats com els que s’uti -

litzen als cen tres de reha bi li ta ció i or -

topè dia.

Les ob ser va cions de pos si bles al te ra cions

de la co lum na ver te bral (hi per lor do si, hi -

per ci fo si, ci fo lor do si, es co lio si), com dels

ge nolls i peus, s’ex plo ra ran en el pla

frontal i sagital.

Com s’es de vé en qual se vol mena de

 proves, exis teix un mo del es tan dar dit zat 

en què ens ba sa rem per al me su ra ment

de l’a li nea ment po si cio nal est àtic. Con -

cre ta ment, i uti lit zant el test de la plo -

ma da, hem de par tir d’un punt fix de

 referència, i aquest es tro ba a la base

dels peus. En una imat ge la te ral, el punt

de re ferè ncia fix es tro ba ria lo ca lit zat al

da vant del mal·lèol ex tern, i en una ob -

ser va ció pos te rior es tro ba en el punt

mitjà en tre els ta lons, que es to quen,

amb els dits dels peus se pa rats uns 45º. 

Se gons Ken dall i cols. (2000), la pro va

no se ria fia ble si pren gués sim el punt de

re ferè ncia al lòbul de l’o re lla o a l’oc ci pi -

tal, se gons si l’ob ser va ció és la te ral o

pos te rior, atès que la po si ció del cap no

és fixa.

Pre sen tem un mo del de fit xa per a la va -

lo ra ció de l’a li nea ció cor po ral ideal, tant

de la co lum na ver te bral i la pel vis com

dels ge nolls i els peus, te nint en comp te

els se güents parà me tres o mo dels

estàndards per a ca das cu na de les re -

gions anatò mi ques va lo ra des.

Co lum na ver te bral

Visió Posterior - Pla Frontal

n Ali nea ció co rrec ta o ideal: La lí nia de

plo ma da es tro ba en el punt in ter me di

en tre els ta lons, con ti nua per la sím fi si

del pu bis, la lí nia in ter glú tia, les apò fi -

sis es pi no ses de les vèrte bres i l’oc ci pi -

tal. La cor da di vi deix l’es que let en dues 

mei tats (dre ta i es que rra) i aques tes

han de ser simè tri ques.

n Esco lio si: Quan no coin ci deix la lí nia

de plo ma da amb les apò fi sis es pi no ses 

de la co lum na ver te bral, mar ca des

prèvia ment amb un re to la dor der mogr -

àfic. A aques ta ob ser va ció, afe gi rem

les an te rior ment des cri tes, com ara el

me su ra ment a la pis sa rra qua dri cu la da 

dels des ni vells o asi me tries d’es pat -

lles, ma lucs i ge nolls i el Test d’Adams, 

on s’a pre cia la pro tru sió de l’esc àpu la

en la fle xió del tronc.

Vi sió La te ral - Pla Sa gi tal

n Ali nea ció co rrec ta o ideal: Quan la lí -

nia de plo ma da es tro ba lleu ge ra ment 

per da vant del mal·lèol ex tern, an te -

rior a l’eix de l’ar ti cu la ció del ge noll, a 

tra vés del trocà nter ma jor del fèmur,

dels cos sos ver te brals lum bars, de

l’a cro mi de l’es pat lla, dels cos sos de

les vèrte bres cer vi cals i el lòbul de l’o -

re lla.

n Hi per ci fo si: La pro va per de tec tar

aques ta al te ra ció con sis teix a fer que el

sub jec te fle xio ni el tronc en bi pe des ta -

ció i ob ser var si apa reix una “gepa” o

cús pi de cifò ti ca, és a dir, com pro var si

la cifosi dorsal augmenta.

n Tant en la hi per lor do si com en la ci fo lor -

do si, la lí nia de plo ma da es tro ba al dar -

rere de l’ar ti cu la ció del ma luc i en al -

guns ca sos al da rre re de l’ar ti cu la ció de

l’espatlla.

Pel vis

n Ante ver sió pel via na: mas sís glu ti pro mi -

nent i ab do men re co llit.

n Re tro ver sió pel via na: nat ges pla nes i

ab do men pro mi nent.
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ALINEACIÓ CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

ESCOLIOSI

SÍ  q      NO  q  

ESPATLLA CAIGUDA

SÍ  q      NO  q  

TEST D’ADAMS

SÍ  q      NO  q  

ALINEACIÓ CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

HIPERLORDOSI

SÍ  q      NO  q  

CIFOLORDOSI

SÍ  q      NO  q  

RETROVERS.
PELVIANA

SÍ  q      NO  q  

ANTEVERS.
PELVIANA

SÍ  q      NO  q  

HIPERCIFOSI

SÍ  q      NO  q  

CÚSPIDE    CIFÒTICA

Alumne Edat Curs Data

Pes Alçada Habitual  q Ocasional  q Mai  qAntecedent de dolor d’esquena

VISIÓ LATERAL 

Pla sagital

VISIÓ POSTERIOR

Pla frontal



Genolls

Visió anterior - Pla frontal

n Ali nea ció co rrec ta o ideal: Les ròtu les

mi ren di rec ta ment cap a en da vant.

n Ge noll Var: Els peus es tro ben junts i els 

ge nolls se pa rats.

n Ge noll Valg: Els ge nolls es tro ben junts i 

els peus se pa rats.

Visió lateral - Pla sagital

n Ali nea ció co rrec ta o ideal: La lí nia de la

plo ma da pas sa lleu ge ra ment per da -

vant de l’eix de l’ar ti cu la ció del genoll.

n Genu Re cur va tum: L’ex ten sió del ge noll 

so bre pas sa els 0º, i en con se qüèn cia la

lí nia de plo ma da pas sa per da vant de

l’ar ti cu la ció del genoll.

Peus

Visió posterior - pla frontal

n Peu Pla: Si la lí nia de plo ma da no coin -

ci deix amb l’eix pos te rior del peu, for -

mat pel ten dó d’Aquil·les i el cal ca ni (lí -

nia d’Hel bing), mar cats prèvia ment

amb un re to la dor dermogràfic.

n Peu valg: des via ció de l’eix lon gi tu di nal

a tra vés de l’astràgal i el cal ca ni en re la -

ció amb la cama, amb pro tru sió del

mal·lèol intern.

Vi sió la te ral

n Peu pla: Enfonsament del pont del peu

en recolzar-lo.

n Peu buit: Pont plantar exagerat.
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VISIÓ ANTERIOR    Pla frontal

EMPREMTA PLANTAR

GENOLLS

PEUS

VISIÓ LATERAL    Pla sagital

ALINEACIÓ CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

GENOLL VAR

SÍ  q      NO  q  

GENOLL VALG

SÍ  q      NO  q  
ALINEACIÓ CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

GENOLL RECTUVATUM

SÍ  q      NO  q  

VISIÓ POSTERIOR

PEU VALG

SÍ  q      NO  q  

VISIÓ LATERAL

PEU BUIT

SÍ  q      NO  q  

PEU PLA

SÍ  q      NO  q  

PEU VALG

SÍ  q     NO  q  

PEU PLA

SÍ  q     NO  q  

PEU BUIT

SÍ  q     NO  q  
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