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1. Entrevista

1.1. Guió d’entrevistes

- Actualment realitzes activitat física?

- Perquè no en realitzes?

Percepció de l’activitat física.

- Quina percepció tens d’activitat física?

- Que et motiva de realitzar activitat física? Perquè fas activitat física?

- Estàs satisfet amb els teus hàbits d’activitat física? (creus que els

hauries d’incorporar, creus que segueixes una bona línia, son

suficients...?

- Per a quin motiu vas deixar de practicar activitat física?

Barreres:

- Si no fas activitat física... Perquè no ho fas?

- Si en canvi si que realitzes activitat física... que feria que algun dia

deixessis l’activitat física?

Motivacions:

- Si no fas activitat física... que faria que algun dia realitzessis activitat

física?

- O, Que hauria de canviar a l’activitat física perquè tu si que en fessis?

- Com hauria de ser l’activitat física? que et motivaria? Motivacions per

a l’activitat física (millorar capacitat física i salut, millorar el nostre

aspecte físic, diversió, integració social...)

- Si en canvi si que practica activitat física... que fa que avui en dia

practiquis activitat física?

- Que t’agrada d’ella o que et motiva? Perquè ho realitzes?

Tipologia d’activitat física:

- Si ara volguessis començar a realitzar una activitat física, com seria

aquesta?

- Quina aspectes importats per a tu hauria d tenir aquesta activitat?
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- Els companys tindrien a veure amb l’activitat a escollir?

Sociabilitat de l’activitat física

- Creus que a través de l’activitat física has conegut a gent?

- L’activitat física és un bon mitjà per a relacionar-se?

1.2. Entrevistes transcrites

Persones per a la mostra
Persones Actives Persones Sedentàries

P1: Albert P5: Marc
P2: Joan P6: Oriol
P3: Claudia P7: Tània
P4: Sara P8: Sofía

P9: Ariadna

Entrevista 1: (Actiu)

Edat: 16 anys

Gènere: Masculí

Població: La Roca del Vallès

Val, actualment realitzes activitat física?

- Si. Actualment i des de fa uns quants anys jugo a handbol aquí al

club de la Roca

Val, tu com perceps l’activitat física? o sigui que en penses de l’activitat

física?

- L’activitat física és important per a la gent jove i més ara, no es que

sigui important però els canons de bellesa marquen el cos ideal com

un cos fort i ara la gent fa activitat física i això.

Val, o sigui tu ho veus com una cosa bona?
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- Si, jo estic acostumat a fer activitat física i ho trobo com a algun

normal. Jo porto tota la vida realitzant activitat física i forma part de

la meva rutina diària diguéssim.

Val, que et motiva de realitzar activitat física, o sigui perquè fas activitat

física?

- Vaig començar quan tenia tres anys jugant a handbol ja que el meu

germà també jugava i a mi m’agradava i vaig dir doncs m’hi apunto.

A més i hi havia els meus amics i era realitzar esport, fer el que

m’agradava i amb els teus amics és difícil dir que no.

Val, estàs satisfet doncs amb els teus hàbits d’activitat física?

- Si, són bons.

Que faria que tu algun dia deixessis de fer activitat física? o sigui perquè ho

deixaries?

- Doncs el que faria que ho deixes serien estudis o treball que no m’ho

pogués compaginar o una lesió que no m'ho permetés.

Val, si que has dit que pels amics, tal i qual. Però fas activitat física no? I

portes des dels tres anys... però, què és el que t’aporta? Sense això que em

dona l’activitat física no ho faria per exemple?

- El desestrès. Estar en una setmana plena d’exàmens, passar-te el dia

estudiant i dir, doncs ara vaig a fer activitat física, em desestresso,

em relaxa-ho i torno desprès a estudiar.

Val, perfecta. Tu fas una activitat física competitiva, si ara volguessis

començar a realitzar una altre activitat física com seria aquesta? Tu faries

algun altre activitat física que no fos competitiva?

- No ser, estic acostumat a la competició, em seria difícil però potser

si.

Val, creus que a través de l’activitat física has conegut a gent?

- Si. Una cosa que m’aporta de l’handbol ha sigut fer moltes amistats i

conèixer a molta gent.
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Val, ara dius, aquí no hi ha handbol ni cap esport de competició aquí a la

roca. I vols fer activitat física. com hauria de ser aquesta activitat física?

- Em muntaria potser el meu propi pla d’activitat: carrera continua

aprofitant el bosc i exercicis físics buscats per internet.

Val, i que buscaries a través d’això? Estar en forma, per divertir-te...?

- Per estar en forma, desfogar-me...

Molt bé Albert. Perfecta. Moltes gràcies.

Entrevista 2: (Actiu)

Edat: 16 anys

Gènere: Masculí

Població: La Roca del Vallès

Val, actualment realitzes activitat física?

- Si, handbol.

Val, com perceps tu l’activitat física?

- Que vols dir?

Quin pensament tens tu de l’activitat física? penses en activitat física i

penses en...?

- Doncs que és saludable, que et mantens bé, que si es practica amb

accés pot arribar a ser dolent però si ho tens ben planificat i vas

seguint unes bones pautes jo penso que és bo i aconsellable.

Val, perfecta. Tu fas handbol? Que et motiva, perquè ho fas?

- Primer perquè ja des de ben petit que vaig començar i de ben petit

que estava amb els amics tothom jugant a handbol. Quan jugo no

penso amb altres coses ni amb l’escola ni amb la família ni amb res



Treball final de Grau

7

més. Només jugar a handbol i passar-m’ho bé i em sento bé jugant a

handbol.

Estàs satisfet amb els teus hàbits doncs d’activitat física?

- Si

Si no? Creus que els compleixes?

- Si

Que faria que algun dia tu deixessis el handbol?

- Una lesió important o els estudis.

Que es el que realment t’aporta el handbol. Dius jo ho faig i es que

realment m’ho aporta i no puc deixar-ho.

- Si segurament si deixes el handbol feria algun altre esport, ni que fos

anar a córrer, però faria alguna cosa. No ser  l’handbol ja tu he dit

abans quan estic amb el handbol no penso amb res més només és

handbol córrer, xutar, saltar...

Perfecta. Si ara volguessis començar un altre activitat física com hauria de

ser?

- El més semblant a córrer i força.

Hauria de ser competitiva doncs?

- Si

Els companys tindrien a veure a l’hora d’escollir una activitat física?

- Si, els exercicis amb grup a vegades ajuda a anar millorant. Perquè

un sap fer una cosa que tu la vas aprenent o tu ensenyes algú altre.

I dit d’una altre manera, creus que a través de l’activitat física has conegut

a gent?

- Si. Molta gent.

És un bon mitjà per relacionar-se?
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- Si

Val, perfecta. Moltes gràcies Joan.

Entrevista 3: (Activa)

Edat: 16 anys

Gènere: Femení

Població: La Roca del Vallès

Val, actualment realitzes activitat física?

- Si. Dansa clàssica i dansa contemporània

Quan fa que en realitzes?

- Dansa clàssica farà ja, jo crec que 8 o 9 anys i dansa contemporània

m’hi he apuntat aquest any.

Tu com perceps l’activitat física? Per exemple, és bo, és dolent, et fa suar...

- Si em fa suar, però jo crec que és bo perquè no ser, et fa sentir bé.

Si estigués tot el dia sense fer res al final cansa no fer res. Ami

m’agrada realitzar activitat física primer perquè hem fa oblidar de les

coses per un moment i no ser, em fa sentir viva.

Val, perquè fas activitat física? o sigui, què és el que et motiva de fer

activitat física. Faig activitat física perquè... això, em sento bé...

- Si perquè no ser, desprès d’un dia va bé oblidar-te de les coses per

un moment i desconnectar. Per mi la dansa em va molt bé. M’obliga a

pensar i només em centro en això. He fet ballet i tot i va bé, a mi em

fa sentir molt bé.

Val, et motiva també per aconseguir alguna cosa, alguna finalitat?

- Si, cada vegada fer-ho millor i ballar millor. No és fàcil ballar bé i

llavors sempre pots millorar-ho.
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Estàs satisfeta no amb els teus hàbits d’activitat física?

- Si.

O sigui, creus que el que fas treus un benefici i realment...

- Si, jo crec que si i m’ajuda a estar be en forma i a més m’agrada.

Tu realitzes activitat física quants dies a la setmana?

- Tres.

Tres dies, dos hores, una hora?

- Tres hores de ballet i una i mitja de contemporània.

Val, que seria el que fes que algun dia deixessis l’activitat física?

- Doncs que no tingues motivació o que tingues moltíssima feina, però

no cerc que passi mai perquè jo crec que sempre es pot trobar una

estona per fer activitat física.

Si. I que no tinguessis motivacions de que per exemple?

- No ser, que em deixi d’agradar o que i hi hagi un moment que sigui

massa dur. No ser, no crec que això passi.

Val, que t’agrada de l’activitat física. o sigui que és el que més t’agrada.

Faig activitat física perquè... em sento bé amb els amics, estic amb els

amics bé...

- Primer perquè l’activitat física és una manera de relacionar-te amb

altre gent també i no ser, perquè t’ho passes bé fent activitat física.

és una manera d’omplir el teu temps lliure.

Val, si ara volguessis iniciar una altre activitat física. Ara dius, val la dansa

m’està anant molt bé però pel que sigui només puc fer dos hores a la

setmana i voldria iniciar una altre activitat física. Escolliries una activitat

física més recreativa per tu passar-t’ho bé o una activitat més competitiva

on busco un resultat o...
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- Més diversió. O sigui no m’agrada gaire compatir a mi. Jo faig

activitat física perquè m’agrada, no per demostrar ni perquè... no ser.

M’estresso més competir que no pas anar pel meu compte.

Val, i com veus tu una activitat recreativa. O sigui, objectius.

- No ser doncs superar-te a tu mateix dia a dia, passar-t’ho bé i sentir-

te bé amb tu mateix. Que jo crec que es l’important.

Perquè, tu al teu dia a dia a part de fer dansa també fas moltes activitats.

- Si

Com per exemple passejar o els dissabtes a la tarda m’agrada anar a jugar

a la bolera. En realitzes una així habitualment?

- No.

Val, ara et parlaré una mica sobre això que deies eh. Activitat física i

sociabilitat.

Creus que a través de l’activitat física has conegut a gent?

- Si. Molta i moltes bones amistats.

Per tant és un bon mitjà per a relacionar-te.

- Si. I per exemple si tu tens unes amigues molt més concretes t’ajuda

a relacionar-te amb altre gent d’altres camps que això també va bé.

Sortir una mica del que és sempre habitual.

Val, doncs molt bé moltes gràcies. Ja està.

Entrevista 4: (Activa)

Edat: 16 anys

Gènere: Femení

Població: La Roca del Vallès

Val. Actualment realitzes activitat física?
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- Si, faig ballet.

Val, algú més que el ballet?

- No, vaig al gimnàs a vegades, però molt poc.

Quan fa que fas ballet?

- Des de P3

Val, quina idea tens tu d’activitat física?

- Doncs una activitat que fa que et cansis o que, no ser, que cremis i

que realitzis un esforç

Tu creus que és algú bo, algú que es necessari o…

- Si, jo crec que és bo per tenir una gran salut, perquè si no cremes, o

si no estàs en forma al final passa factura.

O sigui, el teu objectiu seria fer activitat física per estar en forma.

- El meu no, o sigui el meu és perquè m’agrada molt el ballet. Jo crec

que si no hi hagué el ballet no faria activitat física.

No, no en faries?

- No ho ser. Potser és pel benestar també, per estar bé amb tu mateix

però no ser.

És això eh, que creus tu que aporta l’activitat física? Comporta estar en

forma…

- I benestar, i també com et desestressa. Fa que no estiguis pensant

en els teus problemes.

Que et motiva a tu, perquè fas ballet?

- Perquè m’agrada i perquè és una manera de desfogar-me també. És

més vocació que no tenir un objectiu. No es que vulgui aconseguir

alguna cosa, si no que m’agrada fer-ho i ja està.
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I que faria que tu algun dia ho deixessis. O sigui, que hauria de canviar

perquè t ho deixessis.

- Incapacitat per fer-ho, o sigui una lesió per exemple.

O sigui si canvies alguna cosa, per exemple, m’han canviat el professor…

- Ah, no.

Ho seguiria fent?

- Si

O ara vas d’Erasmus a Londres, no tens amics allà. T’apuntaries a dansa?

- Si, perquè també coneixes a gent. L’únic que m’impediria fer ballet

seria la incapacitat física o els diners si fos molt car.

Val, o sigui les motivacions perquè tu fas activitat física son perquè t’agrada

la dansa, per posar-te en forma

- I benestar

Si algun dia volguessis començar a fer un altre activitat física, escolliries

una activitat més recreativa o més competitiva.

- Recreativa, perquè és més laight. Competitiva t’has de dedicar molt i

és molt dur. Enlloc de desestressar-te et fiques més estrès a sobre.

És com que et compliques més la vida. Massa pressió.

Quan realitzes tu la dansa, busques obtenir algun resultat o algun benefici

teu o busques únicament passar-t’ho be..

- Passar-m’ho bé i gaudir del que fas i ja esta.

Creus que a través de l’activitat física has conegut a gent?

- Si

També és un altre pilar no?

- Si, dansa, ballet.

L’activitat física és un bon mitjà per relacionar-t’hi no doncs?
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- Si. Totalment perquè si no, no ens coneixeríem

El millor?

- És que depèn de l’activitat física, perquè si és una activitat física que

no és en grup ja no és la millor manera per relacionar-t’hi.

Entrevista 5: (Sedentari)

Edat: 17 anys

Gènere: Masculí

Població: La Roca del Vallès

Val, Actualment realitzes activitat física?

No

No en fas, com perceps tu l’activitat física, per exemple... com veus tu

l’activitat física?

- A veure, jo la idea que tinc d’activitat física i és el perquè ho faria és

bàsicament per un tema de salut i de estar en forma i perquè s’ha de

fer o diuen que s’ha de fer i llavors clar, també he intentat buscar

durant tot el que he fet, a part d’aquestes coses que si ho faig també

sigui perquè ho  gaudeixo i m’ho passi bé.  Però jo bàsicament quan

hi penso és pel fet aquest de més aviat la salut i del cos.

Tu estàs satisfet amb els teus hàbits d’activitat física?

- No

Creus que hauries de realitzar activitat física, però potser no trobes la teva

activitat?

- Exacte, jo me’n adono eh penso que alguna cosa hauria de fer i haig

de trobar el que m’agradi o si no el que més em satisfaci.

Tu abans feies handbol no? Per quin motiu ho vas deixar?
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- Bàsicament per això, perquè va arribar un moment que no m’ho

passava bé i no em satisfeia. Barrejat pel tema del temps i tot això.

Perquè jo vaig començar a fer molta cosa de música per les tardes i

clar era entre l’institut, la musica i l’handbol va arribar un moment

que vaig dir, vaig a triar, i en aquell moment doncs això l’handbol no

hem donava tot el que m’esperava i per això.

Potser l’handbol també era una activitat molt competitiva i tu busques algú

més recreatiu no?

- Exacte,

Val, Bueno ja ho has dit una mica eh. Si no fas activitat física, per què no

ho fas?

- Perquè clar, et diria perquè no tinc temps, però no es veritat tampoc

perquè el temps al final si t’organitzes encara que jo no soc molt bo

organitzant-me el temps però tens temps per fer el que sigui.

Llavors, perquè no trobo... faig balanç i dic ho hauria de fer per

aquests motius: tal, tal i tal... però llavors a la hora de la veritat dic,

val però realment tinc ganes de fer-ho o em ve de gust ara, em fa

mandra, no se que... i al final sempre acabo dient un altre dia. Tot i

que hi ha vegades que si que guanya eh. Jo a vegades dic, vinga va,

avui vaig a córrer o el que sigui.

Que faria que algun dia tu realitzessis activitat física?

- Val, és això.

O que hauria de canviar a l’activitat física perquè tu en fessis?

- Suposo que o sigui tenir com una mica més clar, doncs avui faig això,

no ser què... i veure que puc obtenir algun resultat o trobar l’activitat

física que em satisfaci suposo o que em diverteixi.

Les teves motivacions principals... jo hauria de fer activitat física perquè...?

milloraria la meva salut...?

- Val, per exemple una. (millorar la salut)
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Què més? Les teves motivacions per fer activitat física?

- Perquè estaria més enforma i per un tema de que al final quan ho fas

et sens bé desprès, per un tema de satisfacció personal suposo.

Val, i el tema de conèixer gent, creus que és un bon mètode per exemple

per tindre un grup d’amics diferent? O sigui hi ha varis grups de gent. El

que tens a l’escola, el que pots tenir al poble o el que pots tenir, també pots

formar... També seria un objectiu?

- Si, seria un altre objectiu segur. O sigui jo estic convençut que tu

pots tenir grups d’amics per fer qualsevol cosa o fer qualsevol

activitat i això m’ha passat durant el que he anat fent i un el pots

aconseguir amb això.

Val, tu ara dius, demà començo una activitat física, com hauria de ser

aquesta? O sigui, característiques d’aquesta. Hauria de tenir... quines

característiques hauria de tenir? hauria de ser lúdica, hauria de ser

competitiva...

- Primer, competitiva no, perquè jo si faig activitat física si la faig és

per mi. Aleshores, lúdica suposo que sí, però també és el que dèiem

abans de les motivacions,  si no es lúdica però en canvi les altres

motivacions si que hi son més doncs potser no cal.

Perfecta, Doncs ja està. Molt bé Marc. Moltes gràcies.

Entrevista 6: (Sedentari)

Edat: 16 anys

Gènere: Masculí

Població: La Roca del Vallès

Val, actualment realitzes activitat física?
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- No. Des de fa uns anys que ja no realitzo cap activitat física. fa dos

anys vaig deixar la piscina perquè m’ocupava molt de temps i el món

del futbol i de l’handbol ja el tinc una mica aïllat.

Val, quan tu penses en activitat física que et ve al cap? O sigui algu bo, algu

dolent, o necessari...

- Esforç, molt esforç i això ja em suposa... Bueno, per mi un gran

esforç per a mi ja em suposa molest i no ser penso buf ja m’he

d’esforçar, doncs ja no ho faig. I doncs no ser doncs per això que

bàsicament vaig una mica així dormit.

Val, tu creus que és bo o necessari?

- Si, si, jo crec que si però com que sóc jove pues penso es igual amb

el que corro cada dia i amb tot el que faig...

Val, que et motiva a tu de fer activitat física, o sigui, perquè faries activitat

física?

- Doncs primer he de trobar una activitat física que m’agradi, o sigui

per exemple ami la natació m’agrada i llavors ja penso doncs així em

posaré fort o estaré en forma... però esports com poden ser el futbol

o això que t’has de sacrificar per una pilota i coses d’aquestes doncs

no m’aporten res.

Val, estàs satisfet amb els teus hàbits d’activitat física?

- Si, Bueno no puc dir que no però podria estar-ho més encara.

Val, i el motiu pel qual vas deixar l’activitat física? Motiu principal?

- Doncs bàsicament perquè m’ocupava molt de temps envers els

estudis i no em deixaven fer moltes més coses que doncs en aquell

moment m’agradava més o em posava més importància.

Val, o sigui les teves barreres perquè no en fas serien perquè no tens

temps.

- Si exacte, en part seria perquè no tinc temps per fer res més o

estudis o el que sigui.
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I perquè no t’agraden les activitats físiques que hi ha o...

- Doncs per això mateix perquè m’he d’esforçar molt i per a mi un gran

esforç com que sóc molt despistat i molt vago doncs a vegades penso

que no és necessari.

Val, que faria que algun dia realitzessis activitat física?

- Doncs una, per exemple si augmentes molt el meu pes o si em veies

amb dificultats feria algun esforç com la piscina o alguna cosa així

que m’ajudes al creixement i al desenvolupament d’alguns músculs

per estar bé i en forma.

O sigui per salut i físic?

- Si.

I com hauria de ser aquesta activitat física?

- Doncs el ciclisme i activitats que siguin. Que no t’hagis de deixar

tampoc l’ànima i que siguin satisfactòries. Per exemple el ciclisme et

permet viatjar i et permet mirar els paisatge i arribar a llocs on amb

el cotxe i tot això no hi pots arribar. I això ja per a mi és una gran

motivació.

No tan competitiva i una mica més lúdica?

- Si, una mica més lúdica.

Val, és una mica el mateix eh si ara dius jo he de fer activitat física si o si,

com hauria de ser aquesta activitat física? Hauria de ser a l’aire lliure...

- Si, si, a l’aire lliure oh i tant. Sens dubte seria a l’aire lliure ja que em

sento molt estressat quan estic a un pavelló o quan noto que algu

m’està mirant i ja sento que ho he de fer bé i això suposo que no és

bo perquè no pots desenvolupar-te ni donar el 100% de tu.

Els companys tindrien a veure?
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- No, no si fos una activitat m’agradaria que fos més individual, no tant

d’equip perquè jugar en equip no sem dona gaire bé, no m’agrada

tant, no gaudeixo tant.

Val, però tu en canvi penses que a través de l’activitat física has conegut a

gent?

- Si, hi ha molta gent que queda amb altre gent com per exemple per

anar amb bicicleta o per jugar a futbol i això ami algun cop m’ha

passat.

O sigui és un bon mitjà per a relacionar-se?

- Si i tant que és un bon mitjà, sens dubte.

Perfecta. Val doncs ja està Oriol. Moltes gràcies.

Entrevista 7: (Sedentària)

Edat: 16 anys

Gènere: Femení

Població: La Roca del Vallès

Actualment realitzes activitat física?

- No.

No? Perquè no realitzes activitat física?

- Perquè visc a la muntanya i voldria sortir a córrer amb el meu germà

però hi ha moltes pujades i em fa molt pal i per això.

Per això no fas activitat física, i no et pots desplaçar enlloc per fer activitat

física?

- No, perquè el gimnàs me mare no me’l vol pagar i això,

Val, com perceps l’activitat física? com veus tu l’activitat física?

- No ser,
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No ser, necessari, divertit, avorrit, no ser, que en penses tu de l’activitat

física?

- Depèn amb qui ho facis.

L’activitat física i tot el que això comporta, tu com ho veus...

- Doncs que està bé perquè així et sents bé amb tu mateix fent coses

Val, beneficis de l’activitat física, n’has sentit parlar alguna vegada?

- No,

Val, estàs satisfeta amb els teus hàbits?

- No.

No, perquè?

- No, perquè estic tot el dia al sofà i mirant la tela.

O sigui que hauries de realitzar més activitat física?

- Si

Creus que l’activitat física és bona diguéssim i aporta beneficis?

- Si.

Val, dons que hauries de canviar dels teus hàbits?

- Doncs començar a fer alguna cosa.

Començar a fer activitat física?

- Si

Tu abans practicaves algun esport?

- Si, ballava i feia piscina i em vaig apuntar dos o tres mesos a

handbol.

Val, per quin motiu ho vas deixar?
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- La piscina i el ball perquè ho feia a Cardedeu i no ser, ho van tancar

crec el gimnàs i el vaig deixar. I l’handbol perquè se’n van anar totes

les meves amigues i ja es feia avorrit.

Val, un altre cop més o menys el mateix. Si no fas activitat física, perquè no

ho fas? Perquè vius a dalt de la muntanya?

- Si

Aquest és l’únic motiu?

- Si.

No tens moto, no pots anar-hi caminant...?

- No. Està molt lluny.

Per tant, les barreres que t’ho impedeixen son  que vius molt lluny.

- Si.

I prou?

- Si

Si visquessis al mig del poble si que ho feries?

- Si i sortiria a córrer amb les meves amigues i tot això, aniria a la

piscina.

Quin tipus d’activitat faries si visquessis al mig del poble?

- ...

Com el handbol més competitiva o com la natació, el ballet o això... una

mica més...

- Natació o coses així. Si.

Per tant el teu objectiu quan tu fessis activitat física. Ara vius al mig del

poble i faries natació, ballet... quins serien els teus objectius? Perquè ho

faries?
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- Pues per fer alguna cosa amb la meva vida, perquè no faig res, no

ser...

Val, per salut?

- Si també.

Per millorar el teu aspecte físic?

- Si

Per diversió també?

- Si, si t’agrada si.

I per conèixer gent per exemple?

- Si

Alguna cosa més?

- No.

Val, ara mateix dius, mira, dema començaré una activitat física perquè si,

perquè ho fan al costat de casa meva allà dalt de la muntanya i comences

una activitat física. com hauria de ser aquesta? O sigui te la dissenyes tu.

- No ser, anar amb bici segurament

Anar amb bici?

- Si

Haurien d’haver-hi els teus amics?

- No, amb el meu germà ja em serveix.

Val, els companys tindrien a veure a l’hora d’escollir una activitat?

- Si

Haurien de ser-hi?

- Si seria més divertit.
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O depèn de qui hi sigui no t’apuntaries?

- Si, també.

Creus que a través de l’activitat física has conegut a gent?

- No.

No és un bon mitjà per a relacionar-te?

- No ser, com que fa molt temps que no ho faig doncs no ho ser

Perfecta. Doncs molt bé moltes gràcies.

Entrevista 8: (Sedentària)

Edat: 16 anys

Gènere: Femení

Població: La Roca del Vallès

Actualment no realitzes activitat física?

- No.

Perquè no en realitzes?

- Perquè és molt cansat, a mi no m’agrada suar, jo soc una persona

que no m’agrada.  Quan et mulles una part del cos m’és molt

maniàtic. Sóc molt maniàtica i jo mai he estat una persona que

practiqui esports... Si que he fet algun esport de petita però des de la

ESO que no en faig.

- Jo soc una persona molt vergonyosa i a mi posar-me en qualsevol

cosa d’esports sempre m’ha suposat un repte, perquè en qualsevol

cosa tothom ja esta en un nivell...

- Jo em prenc coses per això de la timidesa, o sigui que no es res

tonto, i per mi es massa, per mi el meu cos és molt... tinc molts

complexes.

Quin esport feies abans?
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- De petita natació que m’obligaven i plorava... Vaig fer uns quants

anys hípica i un any de tenis.

Molt bé. I perquè ho vas deixar?

- Natació perquè era petita. Hípica perquè em vaig caure moltes

vegades i començava a vomitar i em posava malalta i tenis perquè no

m’agradava la gent.

Amb tot això que m’has dit, Quina percepció tens d’activitat física?  jo penso

que l’activitat física... no ser... com la perceps

- Esforç, a mi no m’agrada sóc molt vaga, no m’agrada esforçar-me.

Potser puc entendre que la gent digui que no li agrada l’esport però

l’utilitza per posar-se guapa o estar bé però a mi no m’agrada fer

esport.

Creus que l’activitat física té algun benefici?

- Si clar, estàs més sa... és obvi.

Estàs satisfet amb els teus hàbits d’activitat física? creus que el que estàs

fent, el teu dia a dia, estàs portant una vida saludable o creus que hauries

de canviar alguna cosa per estar millor? Tu creus que hauries de fer

activitat física per sentir-te més be i estar més saludable?

- Si, però no ho faré.

Tu no fas activitat física. la raó principal perquè no en fas quina és?

- No ser, ho he intentat moltes vegades però sempre ho acabes

deixant. Hi hauria d’haver algú darrere teu dient-te fes-ho, fes-ho,

fes-ho.

Es més falta de temps, avorriment...?

- si

Si no fas activitat física... que faria que algun dia realitzessis activitat física?

O, Que hauria de canviar a l’activitat física perquè tu si que en fessis?
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- Que no suessis no es possible no? Es que no ho ser. Que sigui fàcil

d’accedir-hi

Tu ara vols començar una activitat física perquè t’has posat el cap que ho

vols fer per millorar alguna cosa. Jo et proposo que tu em diguis un tipus

d’activitats que podries fer. Per exemple. Activitats competitives m’has dit

que no en voldries fer, quin tipus d’activitats, i quin tipus d’objectius et

posaries? Com hauria de ser l’activitat? Recreativa, perquè tu milloris la

teva salut...?

- Per millorar el cos, que et deixes un cos bonic seria l’objectiu

d’aquesta activitat. No ser, o sigui no serien peses si no que seria

més dinàmic.

Els companys tindrien a veure amb quina activitat a escollir?

- Si. Companys amb els que faria esport?

Si, els companys que hi ha fent aquella activitat tindrien a veure amb que

tu t’apuntessis o no?

- Si son més experimentat o menys... no em posaria en un grup molt

experimentat

Creus que l’activitat física és un bon mitjà per a relacionar-se? Per conèixer

gent, per fer amics...

- Si. Qualsevol activitat que surtis al carrer pots conèixer gent.

Entrevista 9: (Sedentària)

Edat: 16 anys

Gènere: Femení

Població: La Roca del Vallès

Val, actualment realitzes activitat física?

- No
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Perquè?

- Principalment perquè a principis de curs no em donava temps, perquè

feia un horari que era de matí i tarda i no em donava temps. I ara

principalment perquè si et poses en un grup, per exemple, handbol o

futbol ja saben jugar i es clar, no et posaràs en un lloc que ja saben

jugar i això.

Quan tu penses en activitat física que et ve al cap?

- Córrer.

Córrer?

- Si, em ve al cap córrer.

Per és bo, és dolent?

- Dolent

Dolent?

- Si

No és saludable?

- Si, però es que córrer fa molt de pal.

Et fa molt de pal córrer?

- Si, Bueno hi ha altres activitats que no es córrer, que es fan altres

exercicis..

Val, creus que té algun benefici l’activitat física?

- Si, és bo per la salut i pel dia a dia.

Val, estàs satisfeta amb els teus hàbits d’activitat física?

- No.

Creus que hauries de fer activitat física?

- Si. Una altre cosa és fer-la.
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Val, abans feies activitat física no?

- Si, de petita.

Que feies?

- Futbol.

I perquè ho vas deixar?

- Principalment perquè jugava amb nois i perquè el meu germà va

tenir una lesió i me mare no volia que em passés el mateix.

Val, tornem una mica a aquest tema. No fas activitat física perquè no en fas

activitat física?

- El cas és agafar temps i agafar un esport o alguna activitat que

t’agradi.

Per tant, les barreres que t’ho impedeixen són: L’esport que t’agrada, que

ara no trobes l’esport que t’agrada, falta de temps, que més?

- Voluntat per anar-hi.

Val, que faria que tu algun dia si que realitzessis activitat física? o sigui que

hauria de canviar a l’activitat física perquè tu ho fessis?

- Pues una activitat que comences de zero, que no hi hagi un grup que

ja hagi començat a practicar aquell esport i per exemple que alguna

amiga o algú s’apuntés amb mi. Perquè seria com t’ajudaria a anar-

hi.

De l’activitat física quins creus o quina és la motivació principal de fer

activitat física?

- La salut

Val i ja esta? Conèixer gent per exemple?

- També, i sentir-te bé.
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Perfecta. Jo ara et proposo que tu ara diu dema vull començar una activitat

física però me la dissenyo jo, com jo vull. Com hauria de ser aquesta? més

competitiva o més...

- Una activitat mes amb grup, que estigui amb grup, amb persones.

Que sigui de moviment, que no estiguis fent tota l’estona el mateix.

Que no estiguis en un camp pujant cap a dalt i cap a baix, que sigui

alguna cosa divertida.

O sigui amb l’objectiu recreatiu no?

- Si

Val, creus que a través de l’activitat física els companys son importants no?

- Si perquè si per exemple estàs una mica depressiva i entre companys

no set passa o alguna cosa així...

És un bon mitjà per relacionar-se i per conèixer gent?

- Si, i perdre la vergonya

Val. Perfecte doncs ja està. Moltes gràcies.

- De res,

1.3. Buidatge entrevistes

Actualment realitzes activitat física?

- P1: Si. Actualment i des de fa uns quants anys jugo a handbol aquí al

club de la Roca

- P2: Si. Handbol

- P3: Si. Dansa clàssica i dansa contemporània.

- P4: Si. Faig Ballet

- P5: No

- P6: No. Des de fa uns anys que ja no realitzo cap activitat física. fa

dos anys vaig deixar la piscina perquè m’ocupava molt de temps i el

món del futbol i de l’handbol ja el tinc una mica aïllat.
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- P7: No

- P8: No

- P9: No

Perquè no en realitzes?

- P7: Perquè visc a la muntanya i voldria sortir a córrer amb el meu

germà però hi ha moltes pujades i em fa molt pal i per això. I perquè

el gimnàs me mare no me’l vol pagar i això,

- P8: Perquè és molt cansat, a mi no m’agrada suar, jo soc una

persona que no m’agrada. Quan et mulles una part del cos m’és molt

maniàtic. Sóc molt maniàtica i jo mai he estat una persona en per els

esports... Si que he fet algun esport de petita però des de la ESO que

no en faig. Jo soc una persona molt vergonyosa i a mi posar-me en

qualsevol cosa d’esports sempre m’ha suposat un repte, perquè en

qualsevol cosa tothom ja esta en un nivell... Jo em prenc coses per

això de la timidesa, o sigui que no es res tonto, i per mi es massa,

per mi el meu cos és molt... tinc molts complexes.

- P9: Principalment perquè a principis de curs no em donava temps,

perquè feia un horari que era de matí i tarda i no em donava temps. I

ara principalment perquè si et poses en un grup, per exemple,

handbol o futbol ja saben jugar i es clar, no et posaràs en un lloc que

ja saben jugar i això.

PERCEPCIÓ DE L’ACTIVITAT FÍSICA.

Quina percepció tens d’activitat física?

- P1: L’activitat física és important per a la gent jove i més ara, no és

que sigui important però els canons de bellesa marquen el cos ideal

com un cos fort i ara la gent fa activitat física. Ho veig com una cosa

bona. Jo estic acostumat a fer activitat física hi ho trobo normal. Jo

porto tota la vida realitzant activitat física i forma part de la meva

rutina diària diguéssim.
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- P2: Doncs que és saludable, que et mantens bé, que si es practica

amb accés pot arribar a ser dolent però si ho tens ben planificat i vas

seguint unes bones pautes jo penso que és bo i aconsellable.

- P3: Si em fa suar, però jo crec que és bo perquè no ser, et fa sentir

bé. Si estigués tot el dia sense fer res al final cansa no fer res. Ami

m’agrada realitzar activitat física primer perquè hem fa oblidar de les

coses per un moment i no ser, em fa sentir viva.

- P4: Doncs una activitat que fa que et cansis o que, no ser, que

cremis i que realitzis un esforç. jo crec que és bo per tenir una gran

salut, perquè si no cremes, o si no estàs en forma al final passa

factura

- P5: A veure, jo la idea que tinc d’activitat física i és el perquè ho faria

és bàsicament per un tema de salut i de estar en forma i perquè s’ha

de fer o diuen que s’ha de fer i llavors clar, també he intentat buscar

durant tot el que he fet, a part d’aquestes coses que si ho faig també

sigui perquè ho gaudeixo i m’ho passi bé.  Però jo bàsicament quan hi

penso és pel fet aquest de més aviat la salut i del cos.

- P6: Esforç, molt esforç i això ja em suposa... Bueno, per mi un gran

esforç per a mi ja em suposa molest i no ser penso buf ja m’he

d’esforçar, doncs ja no ho faig. I doncs no ser doncs per això que

bàsicament vaig una mica així dormit. Si, si, jo crec que és bo però

com que sóc jove pues penso es igual amb el que corro cada dia i

amb tot el que faig...

- P7: no ser, depèn amb qui ho facis. Però crec que està bé perquè així

et sents bé amb tu mateix fent coses

- P8: Esforç, a mi no m’agrada soc molt vaga, no m’agrada esforçar-

me. Potser puc entendre que la gent digui que no li agrada l’esport

però l’utilitza per posar-se guapa o estar bé però a mi no m’agrada

fer esport. Amb l’esport estàs més sa.

- P9: Córrer. Crec que és dolent. L’activitat física en sí és saludable

però és que córrer fa molt de pla. Però és bo pel dia a dia i per la

salut.
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Que et motiva de realitzar activitat física? Perquè fas activitat física?

- P1: Vaig començar quan tenia tres anys jugant a handbol ja que el

meu germà també jugava i a mi m’agradava i vaig dir doncs m’hi

apunto. A més i hi havia els meus amics i era realitzar esport, fer

alguna cosa que m’agradava i amb els teus amics és difícil dir que no.

- P2: Primer perquè ja des de ben petit que vaig començar i de ben

petit que estava amb els amics tothom jugant a handbol. Quan jugo

no penso amb altres coses ni amb l’escola ni amb la família ni amb

res més. Només jugar a handbol i passar-m’ho bé i em sento bé

jugant a handbol.

- P3: Si perquè no ser, desprès d’un dia va bé oblidar-te de les coses

per un moment i desconnectar. Per mi la dansa em va molt bé.

M’obliga a pensar i només em centro en això. He fet ballet i tot i va

bé, a mi em fa sentir molt bé.  També em motiva per cada vegada

fer-ho millor i ballar millor. No és fàcil ballar bé i llavors sempre pots

millorar-ho.

- P4: perquè m’agrada molt el ballet. Jo crec que si no hi hagué el

ballet no faria activitat física. Potser és pel benestar també, per estar

bé amb tu mateix però no ser.

Estàs satisfet amb els teus hàbits d’activitat física? (creus que els hauries

d’incorporar, creus que segueixes una bona línia, son suficients...?

- P1: Si, són bons.

- P2: Si

- P3: Si.

- P5: No. jo me’n adono eh penso que alguna cosa hauria de fer i haig

de trobar alguna cosa que m’agradi o si no el que més em satisfaci.

- P6: Si, Bueno no puc dir que no però podria estar-ho més encara.

- P7: No, perquè estic tot el dia al sofà i mirant la tela. Hauria de

realitzar més activitat física

- P8: No

- P9: No. Hauria de fer activitat física però una altre cosa és fer-la.
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Per a quin motiu vas deixar de practicar activitat física?

- P5: Bàsicament per això, perquè va arribar un moment que no m’ho

passava bé i no em satisfeia. Barrejat pel tema del temps i tot això.

Perquè jo vaig començar a fer molta cosa de música per les tardes i

clar era entre l’institut, la musica i el balonmano va arribar un

moment que vaig dir Bueno vaig a triar i en aquell moment doncs

això el balonmano no hem donava tot el que m’esperava i per això.

Era una activitat molt competitiva i jo busco alguna cosa més

recreativa.

- P6: Doncs bàsicament perquè m’ocupava molt de temps envers els

estudis i no em deixaven fer moltes més coses que doncs en aquell

moment m’agradava més o em posava més importància.

- P7: Abans ballava i feia piscina i em vaig apuntar dos o tres mesos a

handbol. La piscina i el ball ho vaig deixar perquè ho feia a Cardedeu

i no ser, ho van tancar crec el gimnàs i el vaig deixar. I l’handbol

perquè se’n van anar totes les meves amigues i ja es feia avorrit.

- P8: Natació perquè era petita. Hípica perquè em vaig caure moltes

vegades i començava a vomitar i em posava malalta i tenis perquè no

m’agradava la gent.

- P9: Feia futbol i ho vaig deixar Principalment perquè jugava amb nois

i perquè el meu germà va tenir una lesió i me mare no volia que em

passés el mateix.

BARRERES:

Si no fas activitat física... Perquè no ho fas?

- P5: Perquè clar, et diria perquè no tinc temps, però no es veritat

tampoc perquè el temps al final si t’organitzes encara que jo no soc

molt bo organitzant-me el temps però tens temps per fer el que sigui.

Llavors, perquè no trobo... faig balanç i dic ho hauria de fer per

aquests motius: tal, tal i tal... però llavors a la hora de la veritat dic,

val però realment tinc ganes de fer-ho o em ve de gust ara, em fa

mandra, no se que... i al final sempre acabo dient un altre dia. Tot i

que hi ha vegades que si que guanya eh. Jo a vegades dic, vinga va,

avui vaig a córrer o el que sigui.
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- P6: Si exacte, en part seria perquè no tinc temps per fer res més o

estudis o el que sigui. Bueno per això mateix perquè m’he d’esforçar

molt i per a mi un gran esforç com que sóc molt despistat i molt vago

doncs a vegades penso que no és necessari. P6: Primer he de trobar

una activitat física que m’agradi, o sigui per exemple ami la natació

m’agrada i llavors ja penso doncs així em posaré fort o estaré en

forma... però esports com poden ser el futbol o això que t’has de

sacrificar per una pilota i coses d’aquestes doncs no m’aporten res.

- P7: Per que visc a la muntanya i està molt lluny de tot

- P8: Perquè és molt cansat, a mi no m’agrada suar, jo soc una

persona que no m’agrada.  Quan et mulles una part del cos m’és molt

maniàtic. Sóc molt maniàtica i jo mai he estat una persona que faci

esports... Si que he fet algun esport de petita però des de la ESO que

no en faig. Jo soc una persona molt vergonyosa i a mi posar-me en

qualsevol cosa d’esports sempre m’ha suposat un repte, perquè en

qualsevol cosa tothom ja esta en un nivell... Jo em prenc coses per

això de la timidesa, o sigui que no es res tonto, i per mi es massa,

per mi el meu cos és molt... tinc molts complexes. No ser, ho he

intentat moltes vegades però sempre ho acabes deixant. Hi hauria

d’haver una persona darrere teu dient-te fes-ho, fes-ho, fes-ho. Falta

de temps i avorriment també.

- P9: El cas és agafar temps i agafar un esport o alguna activitat que

t’agradi. No trobo l’esport que m’agrada, falta de temps, voluntat per

anar-hi.

Si en canvi si que realitzes activitat física... que feria que algun dia deixessis

l’activitat física?

- P1: Doncs el que faria que ho deixes serien estudis o treball que no

m’ho pogués compaginar o una lesió que no m'ho permetés.

- P2: Una lesió important o els estudis.

- P3: Doncs que no tingues motivació o que tingues moltíssima feina,

però no cerc que passi mai perquè jo crec que sempre es pot trobar

una estona per fer activitat física. Que em deixi d’agradar o que i hi

hagi un moment que sigui massa dur. No ser, no crec que això passi.
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- P4: Incapacitat per fer-ho, o sigui una lesió per exemple o si sigues

molt car.

MOTIVACIONS:

Si no fas activitat física... que faria que algun dia realitzessis activitat física?

- P5: Suposo que o sigui tenir com una mica més clar, doncs avui faig

això, no ser què... i veure que puc obtenir algun resultat o trobar

l’activitat física que em satisfaci suposo o que em diverteixi.

- P6: Doncs una, per exemple si augmentes molt el meu pes o si em

veies amb dificultats feria algun esforç  de piscina o així que m’ajudes

al creixement i al desenvolupament d’alguns músculs per estar bé i

en forma. Per salut. Doncs primer he de trobar una activitat física

que m’agradi, o sigui per exemple ami la natació m’agrada i llavors ja

penso doncs així em posaré fort o estaré en forma... però esports

com poden ser el futbol o això que t’has de sacrificar per una pilota i

coses d’aquestes doncs no m’aporten res.

- P7: viure al mig del poble.

- P8: Que no suessis no es possible no? Es que no ho ser. Que sigui

fàcil d’accedir-hi

- P9: Pues una activitat que comences de zero, que no hi hagi un grup

que ja hagi començat a practicar aquell esport i per exemple que

alguna amiga o algú s’apuntés amb mi. Perquè seria com t’ajudaria a

anar-hi.

O, Que hauria de canviar a l’activitat física perquè tu si que en fessis?

Com hauria de ser l’activitat física? que et motivaria? Motivacions per a

l’activitat física (millorar capacitat física i salut, millorar el nostre aspecte

físic, diversió, integració social...)

- P5: Millorar la meva salut, Perquè estaria més enforma i per un tema

de que al final quan ho fas et sens bé desprès, per un tema de

satisfacció personal suposo. Conèixer gent  seria un altre objectiu

segur. O sigui jo estic convençut que tu pots tenir grups d’amics per

fer qualsevol cosa o fer qualsevol activitat i això m’ha passat durant

el que he anat fent i un el pots aconseguir amb això.
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- P6: Doncs el ciclisme i activitats que siguin. Que no t’hagis de deixar

tampoc l’ànima i que siguin satisfactòries. Per exemple el ciclisme et

permet viatjar i et permet mirar els paisatge i arribar a llocs on amb

el cotxe i tot això no hi pots arribar. I això ja per a mi és una gran

motivació. No tant competitiva i una mica més lúdica.

- P7: sortiria a córrer amb les meves amigues i tot això, aniria a la

piscina. Pues per fer algu amb la meva vida, perquè no faig res, no

ser...  També per salut, per millorar el meu aspecte físic, per diversió

i per conèixer gent.

- P8: que sigui fàcil accedir-hi. Per millorar el cos

- P9: Millorar la salut, conèixer gent i sentir-te bé.

Si en canvi si que practica activitat física... que fa que avui en dia practiquis

activitat física?

- P1: què t’aporta? O sense això no ho faries. El desestrès. Estar en

una setmana plena d’exàmens, passar-te el dia estudiant i dir, doncs

ara vaig a fer activitat física, em desestresso, em relaxa-ho i torno

desprès a estudiar. I per estar en forma.

- P2: Si segurament si deixes el handbol feria algun altre esport, ni que

fos anar a córrer, però faria alguna cosa. No ser el handbol ja tu he

dit abans quan estic amb el handbol no penso amb res més només és

handbol córrer, xutar, saltar...

- P3: Si perquè no ser, desprès d’un dia va bé oblidar-te de les coses

per un moment i desconnectar. Per mi la dansa em va molt bé.

M’obliga a pensar i només em centro en això. He fet ballet i tot i va

bé, a mi em fa sentir molt bé.  També em motiva per cada vegada

fer-ho millor i ballar millor. No és fàcil ballar bé i llavors sempre pots

millorar-ho. M’ajuda a estar bé, en forma i a més m’agrada.

- P4: I benestar, i també com et desestressa. Fa que no estiguis

pensant en els teus problemes. perquè m’agrada molt el ballet. Jo

crec que si no hi hagué el ballet no faria activitat física. Potser és pel

benestar també, per estar bé amb tu mateix però no ser. Perquè

m’agrada i perquè és una manera de desfogar-me també. És més

vocació que no tenir un objectiu. No es que vulgui aconseguir alguna

cosa, si no que m’agrada fer-ho i ja està.
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Que t’agrada d’ella o que et motiva? Perquè ho realitzes?

- P1: Vaig començar quan tenia tres anys jugant a handbol ja que el

meu germà també jugava i a mi m’agradava i vaig dir doncs m’hi

apunto. A més i hi havia els meus amics i era realitzar esport, fer

alguna cosa que m’agradava i amb els teus amics és difícil dir que no.

- P3: Primer perquè l’activitat física és una manera de relacionar-te

amb altre gent també i no ser, perquè t’ho passes bé fent activitat

física. és una manera d’omplir el teu temps lliure.

- P4: Posar-se en forma i benestar

TIPOLOGIA D’ACTIVITAT FÍSICA:

Si ara volguessis començar a realitzar una activitat física, com seria

aquesta?

- P1: realitzaria una altre activitat competitiva. Tot i que estic

acostumat a la competició potser si que realitzaria alguna altre

activitat no competitiva. Em muntaria potser el meu propi planning

d’activitat: carrera continua aprofitant el bosc i exercicis físics buscats

per internet.

- P2: El més semblant a córrer i força. Hauria de ser competitiva.

- P3: Més diversió. O sigui no m’agrada gaire compatir a mi. Jo faig

activitat física perquè m’agrada, no per demostrar ni perquè... no ser.

M’atabala més competir que no pas anar pel meu compte.

- P4: Recreativa, perquè és més laight. Competitiva t’has de dedicar

molt i és molt dur. Enlloc de desestressar-te et fiques més estrès a

sobre. És com que et compliques més la vida.  Massa pressió.

- P5: Primer, competitiva no, perquè jo si faig activitat física si la faig

és per mi. Aleshores, lúdica suposo que sí, però també és el que

dèiem abans de les motivacions,  si no es lúdica però en canvi les

altres motivacions si que hi son més doncs potser no cal.

- P6: Doncs el ciclisme i activitats que siguin. Que no t’hagis de deixar

tampoc l’ànima i que siguin satisfactòries. Per exemple el ciclisme et

permet viatjar i et permet mirar els paisatge i arribar a llocs on amb

el cotxe i tot això no hi pots arribar. I això ja per a mi és una gran

motivació. No tant competitiva i una mica més lúdica. Si, si, a l’aire
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lliure oh i tant. Sens dubte seria a l’aire lliure ja que em sento molt

estressat quan estic a un pavelló o quan noto que algú m’està mirant

i ja sento que ho he de fer bé i això suposo que no és bo perquè no

pots desenvolupar-te ni donar el 100% de tu.

- P7: No ser, anar amb bici segurament o a la piscina.

- P8: Per millorar el cos, que et deixes un cos bonic seria l’objectiu

d’aquesta activitat. O ser, o sigui no seria em plan peses si no que

seria més dinàmic.

- P9: Una activitat mes amb grup, que estigui amb grup, amb

persones. Que sigui de moviment, que no estiguis fent tota l’estona el

mateix. Que no estiguis en un camp pujant cap a dalt i cap a baix,

que sigui alguna cosa divertida. Amb un objectiu recreatiu.

Quina aspectes importats per a tu hauria d tenir aquesta activitat?

- P1: Per estar en forma, desfogar-me...

- P3: No ser doncs superar-te a tu mateix dia a dia, passar-t’ho bé i

sentir-te bé amb tu mateix. Que jo crec que es l’important.

- P4: Passar-m’ho bé i gaudir del que fas i ja esta.

- P5: Millorar la meva salut, Perquè estaria més enforma i per un tema

de que al final quan ho fas et sens bé desprès, per un tema de

satisfacció personal suposo. Conèixer gent  seria un altre objectiu

segur. O sigui jo estic convençut que tu pots tenir grups d’amics per

fer qualsevol cosa o fer qualsevol activitat i això m’ha passat durant

el que he anat fent i un el pots aconseguir amb això.

- P7: Millorar la meva salut, l’aspecte físic, divertir-me i conèixer gent.

- P8: Si son més experimentat o menys... no em posaria en un grup

molt experimentat

- P9: objectiu recreatiu

Els companys tindrien a veure amb l’activitat a escollir?

- P2: Si, els exercicis amb grup a vegades ajuda a anar millorant.

Perquè un sap fer una cosa que tu la vas aprenent o tu ensenyes algú

altre.

- P5: si
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- P6: No, no si fos una activitat m’agradaria que fos més individual, no

tant d’equip perquè jugar en equip no sem dona gaire bé, no

m’agrada tant, no gaudeixo tant.

- P7: si

- P9: Si perquè si per exemple estàs una mica depressiva i entre

companys no set passa o alguna cosa així...

SOCIABILITAT DE L’ACTIVITAT FÍSICA

Creus que a través de l’activitat física has conegut a gent?

- P1: Si. Una cosa que m’aporta de l’handbol ha sigut fer moltes

amistats i conèixer a molta gent.

- P2: Si. Molta gent.

- P3: Si. Molta i moltes bones amistats.

- P4: si

- P6: Si, hi ha molta gent que queda amb altre gent com per exemple

per anar amb bicicleta o per jugar a futbol i això ami algun cop m’ha

passat.

- P7: No

- P8: Si. Qualsevol activitat que surtis al carrer pots conèixer gent.

L’activitat física és un bon mitjà per a relacionar-se?

- P2: Si

- P3: Si. I per exemple si tu tens unes amigues molt més concretes

t’ajuda a relacionar-te amb altre gent d’altres camps que això també

va bé. Sortir una mica del que és sempre habitual.

- P4: Si. Totalment perquè si no, no ens coneixeríem.

- P5: Si.

- P6: Si i tant que és un bon mitjà, sens dubte.

- P7: No ser, com que fa molt temps que no ho faig doncs no ho ser

- P9: Si, i perdre la vergonya
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2. Grups de debat

2.1. Grup de debat nois

Val, desprès de explicar-vos la proposta de circ:

Heu vist mai algun espectacle de circ?

- P5: no

- P6: Si

- P2: Si

- P1: No

Quan penseu en circ que us be al cap? Idees de circ...

- P6: malabars, acrobàcies, trapezi i perill en general.

- P1: Depèn, pot ser un circ d’aquests humorístics d’aquests com els

pallassos o també et pot venir al cap domadors d’animals,

trapezistes, gent que fa malabars....i això que ha dit l’Oriol.

- P5: Això que és un conjunt de coses que al final el que pretens

aconseguir és distreure l’espectador no? Com una mena de barreja

entre activitat física i altres aspectes que hi ha com aquesta

motivació afegida d’algú que t’està veient.

- P2: Que ho tenen tot molt ben preparat i cerc que si improvisen,

improvisen molt poques coses, que treballen molt, s’ho preparen

molt.

Ho definiríeu com una activitat física?

- P1: Depèn com, si és com el que he dit aquest de pallassos la finalitat

és fer riure la gent. Però trapezistes i això jo crec que per fer-ho has

d’estar en forma.

- P2: si

- P5: si

Però amb quina finalitat es fa això? Quina finalitat es busca?
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- P2: Divertir i entretenir al públic. I amb l’espectacle que fan que es

preparen divertir o deixar-la al·lucinant amb els que ells poden fer i

els altres no.

- P5: Jo crec que com totes les arts te una part també de sentiment

propi. Tu ho fas també perquè t’agrada i perquè t’agrada fer-ho.

Val. Realitzaríeu una activitat física de circ? I que en penses d’aquesta?

- P6: si, si es per entretenir el públic i per sentir-me bé amb mi mateix

si. Encara que sigui costosa i per entretenir-me a mi també.

- P2: si. Podria ser interessant combinar aquestes coses per ajudar a la

gent que no li agrada o que mai ha realitzat activitat física per

començar.

- P5: Jo també, perquè com que mai he fet molt esport potser amb

això si que em motivaria.

- P1: Si perquè no hi pers res per provar-ho i potser t’acaba agradant.

És una bona idea i estaria bé. Si no fes ja activitat física seria una

bona idea plantejar-m’ho i suposo que acceptaria. Jo crec que tothom

hauria de fer activitat física ja que a mi em proporciona això i a ells

els hi proporcionarà una altre cosa que la descobriran realitzant

activitat física. si no la realitzen mai sabran que els hi aporta.

Que et podria aportar aquesta activitat física que ara no t’aporta? Que et

podria aportar de més?

- P1: Diversió potser, començar de zero i aprendre els coneixements

vulguis que no és difícil i cauràs un cop i riures amb els companys.

Diversió i noves habilitats.

- P2: Salut i el treball en grup, comunicació entre ells, perdre una mica

també la vergonya

- P5: La part social, habilitats noves que no tinc i sobretot diversió.

Perquè és una activitat recreativa totalment que busques aquesta

part de diversió i activitat física alhora.

Creieu que és una bona activitat per gent que no ha fet mai activitat física o

que ha deixat l’activitat física? que els hi podria aportar?
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- P6: jo crec que si perquè pel que sembla hi ha activitats que no

requereixen de gran esforç físic encara que n’hi ha que si i per

exemple fer malabars o sigui mentre exercites el cos tampoc estàs

fent un gran esforç ni res.

- P5: el que dèiem abans de tot el que pot aportar el circ doncs crec

que i ha coses doncs que requereixen més d’algun tipus d’esforç o de

concentració i en canvi hi ha d’altres o sigui hi ha parts del circ que

potser li surt més bé algú que altres. Et pots com adaptar.

- P2: Salut i el treball en grup, comunicació entre ells, perdre una mica

també la vergonya

Si que heu dit que el circ potser no requereix tan esforç físic, però realment

que us pot aportar de més?

- P2: jo crec que el circ també pot donar-te anar explorant sobre tu

mateix, anar-te posant tu els reptes per anar millorant i així anar fent

més divertit l’exercici o l’espectacle.

Com hauria de ser aquesta activitat física per que tu la fessis? Ha d’haver-hi

algú que hi ha de ser perquè tu la facis. I algú que no (si es súper car no el

faria...)

- P1: els trapezistes, els que van per l’aire aquests sempre ho he vist

per la tele i ami m’agradaria provar-ho això, és impressionant i

estaria bé fer-ho i algú que no seria potser el preu com has dit abans.

- P6: jo no m’atreviria això de posar-me amb un tigre o amb animals

- P5: jo crec que o sigui una cosa per la que no ho faria i que ja m’ho

he trobat seria si fos molt competitiu i que si el fet de poder aprendre

alguna habilitat així des de zero i amb un grup que també comenci

des de zero i que t’hi portis bé i això.

- P2: els que forméssim aquest grup que entre tots ens poguéssim

comunicar bé i no tinguéssim cap problema i que no hi hauria d’haver

segurament seria el preu o el cost.

Els companys serien importants doncs?

- Tots nois si
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- P1: Sempre he pensat que si fas una activitat física és millor

realitzar-la amb companya que sense. Si la realitzes tu sol potser

dius per exemple. Anar a córrer si la realitzes tu sol diràs avui em fa

molt pal i no vaig a córrer. En canvi si tens un company aquest et

dirà va anem a córrer anem a córrer. Amb el circ seria el mateix si un

dia no tens ganes de fer-ho tindràs companys que et diran va vina no

ser que, que ens ho passarem bé, treballarem...

- P5: si. Perquè hi ha molta part de treball en equip i de passar moltes

hores amb els companys.

Perquè?

- P6: perquè tenir gent que t’ajudi i que estigui més o menys al teu

nivell si és possible doncs sempre va bé per ajudar-te a motivar, a

millorar, per fer-ho millor i en general diguéssim aprendre entre tots.

Això doncs està bé si hi ha aquesta pinya.

- P5: ha de ser un grup amb que t’hi portis bé amb cada una de les

persones, que t’hi sentis a gust i sobretot t’ha de permetre provar-ho

tot sense tenir la por i perquè això passi ha de ser un grup amb qui

t’hi sentis a gust amb tothom, confiïs amb tothom, amb un grup

cohesionat.

Vosaltres creieu que seria una activitat física i innovadora? Ho veuríeu en

futur o hi veuríeu pegues.

- P6: alguna pega si que li veuria però també ho veig com una activitat

bastant innovadora. Jo si que n’hi trobaria alguna pega, però en

general si que ho faria i ho realitzaria, però perquè jo soc molt

tiquismiquis. Pegues com relacionar-me amb els companys o fer

activitats que potser en el fons no m’agradaria provar i coses

d’aquestes.

- P1: jo cerc que és una activitat innovadora. El circ vulguis o no tu

potser el vas a veure però mai t’has plantejat actuar com un home

que treballa al circ i seria bo intentar-ho si t’agrada.

- P5: si que no és una cosa que et plantegin cada dia, vull dir tu ets un

nen i pots escollir handbol, basquet, futbol... però ningú et diu vols

fer circ? I no ser clar és una, o sigui si volem que sigui una activitat
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innovadora o una opció més s’hauria de promocionar més i això no

passa, però per això suposo que estem fent això i si que ho provaria.

Vull dir ara que tenim la oportunitat.

Valors que us pot aportar el circ?

- P6: empatia envers els companys i el circ i suposo que serà algu

entretingut. Però sobretot les relacions amb la gent fent aquest

esport diguéssim

- P1: treball. Si tu vols aconseguir alguna cosa esforçat i ho

aconseguiràs.

- P5: concentració i treball.

- P2: dedicació, treball

2.2. Grup de debat noies

Val, doncs un cop explicada la proposta de circ creem aquest tema de debat

perquè vosaltres expliqueu tot el que penseu i el que creieu.

La realitzaríeu?

- P4: si, perquè es molt divertit i per entretenir-te, fer coses noves i

perquè és molt guai.

- P3: (Si) jo crec que a part també t’aporta moltes coses, perquè

també fas activitat física i no ser, a més aprens i et relaciones amb

més gent.

- P9: També perquè coneixeries a més gent, no estaries cada dia

realitzant la mateixa rutina, si no que aniries canviant d’activitats. Per

provar no es perd res, però hi ha coses que desprès... lu del

espectacle passo.

- P8: No, perquè no ser no m’agrada

- P7: Si perquè seria divertit però no m’agrada el circ. I per provar

coses noves.

Ho faries però no t’agrada el circ. O sigui que tu si que faries una activitat

física.
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- P7: si, per fer alguna cosa.

I que en penseu del circ? Quan penseu en circ que us ve el cap?

- P9: Pallassos que passen per la corda aquella, trapezistes o no ser

com es deien.

- P3: Jo trobo que son uns artistes que estan molt ben donats, o sigui

has de tenir una bona base de dansa i jo quan vaig al circ al·lucino

amb les coses que fan i n’has de saber molt.

- P4: És guai, no ser, m’agrada. Però no ser, depèn del que sigui

perquè si és fer de pallasso doncs no. Les coses que hi ha. Els

pallassos, els acròbates, macs... no ser moltíssimes coses.

- P8: No ser, jo ho he vist per la tele i és flipant. O sigui és increïble

- P7: no m’agrada. No ser perquè penso que... penso en els animals

Pot ser un bon mitjà per conèixer gent? O creieu que els companys seran

importants aquí?

- P3: Si. Jo crec que si . la diferent gent que hi ha allà per actuar al

mateix circ, els companys també perquè t’hi has de portar bé si vols

que et surti també bé l’espectacle...

- P7: Si, per divertir-te més.

Creieu que el circ és una activitat física?

- P8: si

- P7: Si

Val, què creieu que pot aportar de nou el circ?

- P3: No ser, tots els esports t’aporten alguna cosa. El circ t’aportaria

depèn del que facis. Si fas trapezi dons t’aporta elasticitat, força als

braços, equilibri... O és que depèn del que facis.

- P7: Al principi seria difícil perquè com que mai ho he fet doncs

costaria fer-ho

I en general que pugui aportar a la gent?

- P4: Home jo crec que t’ho deus passar molt bé.
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Val, que hauria de tenir aquesta activitat, o que hauríeu de fer perquè

vosaltres la féssiu?  Hauria de tenir... o hauria de ser...

- P4: que ens ensenyessin des del principi, que ens ensenyessin a fer

les coses. Si et diuen doncs ara tu et fiques a fer això i no ens

ensenyen com o... no ser no ho faria llavors. Si no t’ensenya ni el

profe doncs... si el profe és bo i sap com explicar les coses se’t fa

més fàcil aprendre un esport o el circ.

- P3: poc a poc, és a dir si et diuen vinga això es fa així i tu veus que

no pots doncs et desmotiva jo crec. Si fos un profe que t’anés

ajudant i tot doncs clar.

- P9: que primer facis una cosa, l’acabis i desprès comencis un altre.

Que no estiguis a mitges d’una cosa que acabes d’aprendre i de cop

et posi un altre.

- P8: que tothom estigui al teu nivell, o sigui que hi hagi més gent que

tampoc sàpiga fer les coses i això.

- P7: que hi siguin els amics perquè sigui més divertit.

Val, per tant, com dies tu, els companys serien importants aquí?

- P7: si

- P9: si

- P3: si i ho trobaria una mica més divertit si estiguessin les meves

amigues que no pas sola. Perquè em tallaria més si estigués sola jo

crec.

Val, que no hauria de tenir, o sigui algu que diguis si és així no ho faria

segur.

- P7: que no estiguessin els meus amics

- P4: que hi hagués molta pressió. Per exemple et fessin fer un

espectacle que no estàs preparat per fer o davant de gent, et

pressionin molt...

- P3: que anessin molt ràpid ensenyant les coses, això que diu és que

està relacionat. Quan acabes una cosa i no et veus preparada doncs

t’estresses.

Molt bé. Quina finalitat creieu que té el circ?
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- P9: entretenir

- P8: divertir-te

- P3: fer coses fora del normal.

Val, per tant si fem una activitat física de circ, quina finalitat tindria?

- P4: Sortir del normal

- P3: divertir-te, passar-t’ho bé.

- P7: entretenir.

Val, l’objectiu seria aquest. No seria tant una activitat física com el futbol, el

handbol o el bàsquet que seria més competitiu i si que s’acostaria més al

ballet que feu vosaltres.

Val, però l’objectiu seria entretenir, divertir-se, passar el temps lliure fent

una activitat física.

- P3: és més jo i la Sara no competim, ho fem perquè ens agrada.

Compartim una mica els mateixos objectius.

3. Proposta d’activitat física de circ

Formació i Circ Social

Horari i durada:

La proposta es construeix a mida.

- Horari extraescolar (Mitja Tarda).

- Puntual, trimestral o anual.

Apte per a edats: 1r, 2n, 3r, 4t, 5è, 6è de primària, 1r, 2n, 3r, 4t ESO.

Nombre de participants: Des de 10 a 25 persones.

Espai necessari per a la realització de l’activitat: pot ser a l’interior

(gimnàs) o a l’aire lliure (pati de l’escola o pista d’esports).

Activitats a realitzar i Material necessari:
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- Malabars:

o Anelles: Plàstic dur de 30 cm de diàmetre

o Bola: plàstic tou de 4 cm de diàmetre

o Mocador: peces de roba de color de 30X30 cm.

o Plats xinesos: Plats de plàstic que es fan ballar amb l’ajut d’un

pal de fusta.

o Hula Hops: Anelles de plàstic dur que es manipulen amb

diferents parts del cos.

o Carioques: Bola tova de 4 cm de diàmetre lligada amb un

cordill de 20 cm i amb una anella.

o Masses: Peces de plàstic dur de 30 cm en forma de bitlla.

- Equilibri sobre objectes:

o Cable: Activitat d’equilibri que es realitza sobre un fil d’acer

autònom de la marca Voltige de 600 cm de llarg per 50 cm

d’alt.

o Bola d’equilibri: Activitat d’equilibri que es realitza sobre una

bola de poliuretà de la marca Voltiege de 70 cm de diàmetre

de 18 kg de pes. S’utilitza moqueta.

o Monocicle: Activitat d’equilibri que es realitza sobre una

estructura d’una roda. Hi ha mides segons l’edat.

o Xanques: Estructures de fusta d 1,5 metres on hi han diferents

nivells on posar els peus pe fer l’activitat d’equilibri.

o Rul·lo: Rectangle de fusta de 50 cm x 20 cm on et poses a

sobre per realitzar equilibris sobre un rul·lo de plàstic dur.

- Acrobàcia:

o Pista d’acrobàcia amb matalassos, mini tramp, verticals.

- Aeris:

o Trapezi: Barra agafada per dues cordes penjades del sostre, on

es realitzen exercicis acrobàtics combinant la força i la

flexibilitat formant figures a la barra, les cordes o combinant

ambdues.

Com a mesura de seguretat s’utilitzen 4 matalassos.

o Teles: Tela lligada a una estructura penjada del sostre, on es

realitzen exercicis acrobàtics combinant la força i la flexibilitat

formant figures.
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Continguts:

El curset funciona de la següent manera:

1- Es realitza una petita exhibició que desperta l’atenció i activa la

motivació dels participants.

2- Es divideixen en petits grups que treballen tècniques diferents.

3- Un cop van passant les sessions cada alumna s’especialitza amb les

activitats que li han agradat més.

Posada en escena:

Tots ells s’han de posar d’acord de com realitzaran l’espectacle.

Objectius:

- Àrea tècnica:

o Facilitar el coneixement bàsic de les diferents tècniques de circ.

o Millora de l’esquema corporal i psicomotriu treballant de forma

lúdica tècniques com els malabars, els equilibris, les acrobàcies

i  els aeris.

o Fomentar l’ús d’hàbits saludables.

- Àrea efectiva i emocional:

o Adquirir un bon nivell d’autoestima.

o Adquirir seguretat en ell/a mateix/a.

o Disminuir la sensació d’aïllament i cohibició mitjançant el

treball en grup i participatiu.

o Augmentar l’actitud cooperativa dins del grup i del grup cap a

fora.

o Afavorir la capacitat d’esforç i de persistència.

o Adquirir hàbits saludables a través d’activitats cirquenses.

- Àrea del temps lliure:

o Incorporar la pràctica del circ en els hàbits de lleure.

o Augmentar la sensibilitat davant d’expressions artístiques.
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