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Resum

Introduccié. L'adolescéncia és una etapa de vida caracteritzada per desequilibris
emocionals i alts riscs de patir trastorns mentals. Experimentar emocions positives en
aguesta edat, esdevé una eina per millorar la salut, aquestes actuen com a protectores a
nivell mental, entre d’altres. Un dels mitjans per promoure I'aparicié d’emocions positives
és lactivitat fisica, aquesta te efectes beneficiosos a nivell emocional, reduint les
emocions negatives i potenciant les positives. L’'Educacio Fisica és la unica assignatura
en etapa escolar que inclou activitat fisica, per tant aquesta esdevé susceptible a I'’hora
d’influir en les emocions dels adolescents. El present estudi té¢ com a objectiu estudiar la
influencia de I'Educacidé Fisica sobre les emocions generades en els adolescents en
comparacio amb les Ciéncies Socials (com a exemple d’assignatura sense moviment).
Metodologia. S’ha utilitzat un estudi descriptiu comparatiu, on s’ha realitzat un
guestionari amb una mostra de 30 alumnes de 4t d’Educacié Secundaria de 'Escola Pia
Balmes d’'una edat mitjana de 16 anys. S’han mesurat les emocions experimentades al
final de dues classes d’Educacié Fisica i dues de Ciéncies Socials i després s’han
comparat les diferencies en les emocions generades entre les sessions d’ambdues
assignatures. Resultats. L’Educacié Fisica, caracteritzada per ser una assignatura
basada en el moviment, genera nivells superiors d’emocions positives que les Ciéncies
Socials, assignatura sense moviment i dirigida a través de la metodologia tradicional.
L’educacié Fisica obté un percentatge de prevalenca igual o més del 50% en quinze de
les setze emocions positives. Conclusi6. La present proposta conclou per una banda,
gue les metodologies actives, basades en la vivéncia directa i I'experiéncia poden
contribuir a millorar la qualitat de vida dels joves i per I'altra, que 'Educacio Fisica esdevé

una eina per generar salut mental i emocional en els adolescents.

Paraules clau: Educaci6 Fisica, emocions, Ciencies Socials, salut mental, Activitat Fisica



Abstract

Introduction. Adolescence is a stage of life characterized by emotional imbalances and
high risks of mental disorders. Experiencing positive emotions becomes a tool to improve
health, it acts as a preventive measure for mental issues, among others. One of the ways
to promote the appearance of positive emotions is physical activity, which has beneficial
effects on the emotional level, reducing negative emotions and enhancing positive ones.
Physical Education is the only subject in the school stage that includes physical activity,
So it becomes susceptible when it comes to influencing the emotions of adolescents.
Thus, the present study aims to analyse the influence of Physical Education (understood
as the manifestation of physical activity during school schedule) on the emotions of
adolescents in comparison with Social Sciences (as an example of subject without
movement). Methodology. A comparative descriptive study was used, with a sample of
thirty students from the 4th year of secondary education at Pia Balmes School with an
average age of sixteen years old. We measured emotions experienced at the end of two
Physical Education and two Social Science classes and the differences between both
subjects. Results. Physical Education, characterized as a subject based on movement
(physical activity) and directed through an active learning methodology, generates higher
levels of positive emotions than Social Sciences, a subject without movement and
directed through the traditional learning methodology. Physical education achieves a
prevalence percentage equal to or higher than 50% in fifteen of the sixteen positive
emotions. Conclusion. The present proposal concludes on the one hand, that active
learning methodologies, based on experience and movement can contribute to improve
the quality of life of young people and on the other, that Physical Education becomes a

tool to generate mental Health in adolescents.

Key words: Physical Education, emotions, Social Sciences, mental health, Physical

Activity



Introduccio

L’ambit emocional ha estat un objecte d’estudi al llarg de la historia, diversos articles de
psicologia, medicina, marqueting i d’altres ambits afirmen que les emocions formen part
del nostre dia a dia. Trampe et al., (2015) van realitzar un estudi amb el que van poder
observar que les persones, el 90% del temps experimentaven al menys una emocio, per
aix0 es va atrevir a afirmar que son omnipresents en la vida i que per tant 'ésser huma

viu una vida emocional.

L’edat adolescent és una de les etapes més critiques de la vida de les persones, es una
fase de crisis, conflictes, desequilibris emocionals i de tendéncia a la vivéncia d’emocions
negatives. Aquests fets condueixen als adolescents a ser més vulnerables a 'hora de
patir trastorns mentals i conseqgientment la seva salut mental es troba en risc (Pineda &
Alifio, 2002) (Mesurado, Malonda, & Llorca, 2018).

Pandey & Choubey (2010) van decidir investigar sobre el possible ligam entre emocions i
salut mental, van obtenir dades que relacionaven el control emocional i 'expressio de les
emocions amb una millor salut mental i conseqientment, amb una millor qualitat de vida.
També s’ha comprovat que les emocions positives tenen un impacte beneficiés per a les
persones, actuen com a protectores de la salut mental i ens ajuden a viure una vida més
optimista i satisfactoria. Per contra, s’ha vist que les emocions negatives poden estar
associades a diverses patologies fisiques i/o trastorns mentals, comprometent d’aquesta
manera la nostra salut. D’aquesta manera s’estableix un vincle entre emocions i salut,

sent les positives beneficioses i les negatives perjudicials.

Seguint una mateixa linia Greco (2010), recolzant la investigacié anterior i refor¢ant el
vincle entre emocions i salut mental, defensa que és imprescindible promoure 'aparicié
d’emocions positives al llarg de la vida, amb I'objectiu d’augmentar el benestar i la qualitat
de vida de l'esser huma. L’activitat fisica és una de les principals vies per les quals
afavorir l'aparicié d’emocions positives, s’ha comprovat que les persones experimenten
una millora del benestar emocional un cop s’ha practicat exercici. També s’ha observat
gue aquelles persones que practiquen de manera regular activitat fisica, tendeixen a
experimentar un numero major d’emocions positives al llarg del dia, contribuint d’aquesta
manera a millorar la seva salut mental i la seva qualitat de vida. A partir d’investigacions
orientades a descobrir els beneficis de I'activitat fisica, nombrosos autors conclouen

defensant que aquesta és una gran eina per a millorar la qualitat de vida de les persones.
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Per a concloure i concretant la tematica d’estudi, I'activitat fisica esdevé un mitja per el
qual afavorir 'experiéncia d’emocions positives, sent aquestes beneficioses per la salut i

consequentment beneficioses a I'hora de millorar la qualitat de vida de les persones.

A partir d’aqui, la present proposta estudiara la influencia de les classes d’Educacio
Fisica (com a exemple d’assignatura amb moviment) sobre les emocions generades en
els alumnes de 4t ’'ESO en comparacié amb les emocions que generen les classes de

Ciéncies Socials (com a exemple d’assignatura sense moviment).

En el marc tedric s’exposara la sustentacié bibliografica corresponent amb I'objectiu de
donar validesa a la pregunta de recerca plantejada. D’aquesta manera s’hi podran veure
els aspectes de més interés de I'etapa adolescent (tenint en compte que la mostra son
estudiants adolescents), el seu vincle amb I'area emocional, els problemes de salut
mental en adolescents més comuns avui dia i com prevenir-los a través de les emocions.

Per altra banda trobarem un apartat centrat en plasmar el lligam existent entre emocions i
salut, préeviament es fara una breu presentacié sobre que son les emocions i que es
considera salut i posteriorment es detallara de quina manera les emocions poden ajudar a

millorar la salut fisica i mental de les persones.

En tercer lloc es tractara la relaci6 entre activitat fisica i benestar emocional,
s’argumentara de quina manera la practica d’exercici contribueix a millorar els nivells de
benestar emocional i salut mental dels adolescents. També es tractara el sedentarisme

en edat d’escolaritzacio obligatoria i els seus efectes sobre la salut mental dels joves.

En quart i ultim lloc es presentara I'Educacié Fisica com una eina vital per el
desenvolupament integral dels infants i adolescents, sent I'iinica oportunitat de moviment

en horari escolar.
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Primera part: Marc teoric

A continuaci6 es presenta el marc teoric de referéncia que ha servit per donar validesa i

suport a I'hora de construir el projecte.

Capitol 1: L’Adolescéncia

En el primer capitol, tenint en compte que el present estudi s’ha realitzat amb una mostra
d’estudiants de 4t d’educacié secundaria obligatoria (16 anys) i per tant considerant que
es troben en edat adolescent, es descriuran alguns dels trets més caracteristics de
I'etapa en questid. Es detallara qué es considera etapa adolescent, quines son les seves
caracteristiques, quins son els problemes de salut mental més comuns en I'etapa i també

la relaci6 existent entre emocions i salut mental dels joves adolescents.

1.2 Queé és ’adolescencia?

L’adolescéncia és considerada una etapa d’especial vulnerabilitat entre la infantesa i
'edat adulta i és on els canvis fisics, fisiologics, biologics, psicologics i actitudinals
condicionen en gran mesura el comportament dels/les joves. Esta caracteritzada per
periodes de rapid creixement, on hi te lloc la reafirmacié de la identitat i on existeix una
gran plasticitat neuronal. L’adolescéncia esdevé una etapa d’establiment d’actituds i
habits, de reafirmaci6 de la personalitat i de canvis constants de comportament
(Rodriguez et al., 2019).

La Organitzacié6 Mundial de la Salut (OMS) proposa que l'etapa adolescent transcorre
entre els 10 i 19 anys, no obstant la separa en dues sub- etapes: (1) adolescéncia
temprana (dels 10 als 14 anys) i (2) 'adolescéncia tardana (dels 15 als 19 anys), situant

la mostra d’estudi en la segona etapa de I'adolescéencia. (Pineda & Alifio, 2002).

L’adolescencia temprana esta caracteritzada pel velog creixement somatic, els canvis
fisics provoquen alteracions i variacions en la imatge corporal del jove, fet que comporta
grans preocupacions a I'hora de ser acceptat per la resta de companys/es. En aquesta
fase els adolescents comencen a voler autonomia i independéncia, la relacié6 amb els
pares es complica, rebutgen tot tipus de consells, les critiques no son ben rebudes, les
seves actituds son de caire narcisista i egoista i tendeixen a tenir canvis d’humor sobtats
(Casas et al., 2006).
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L’adolescencia tardana s’assoleix quan el creixement fisic ja s’ha produit. En aquest
moment, els joves ja son capagos de raonar per si mateixos i actuen tenint presents les
conseqliencies de les seves accions. La relaci6 amb la familia es torna estable i
reciproca, comencen acceptar els consells i els valors que els transmeten els pares i
mares. El sentit de la responsabilitat i la consciencia arriben a 'auge, tot i aixi comencen
a afrontar les exigéncies del mon dels adults, fet que els pot provocar crisis i sentiments
negatius (Casas et al., 2006).

1.3 L’adolesceéncia, una etapa de desequilibri emocional

En els darrers anys s’han realitzat diversos estudis centrats en identificar que és alldo que
els hi passa als adolescents en aquesta etapa de canvi. S’ha comprovat que una de les
caracteristiqgues més rellevants d’aquesta etapa transitoria és la inestabilitat emocional,
entesa com el periode on les emocions es manifesten de manera desproporcionada i on
la reactivitat emocional (reaccionar als estimuls de manera exagerada) es troba a flor de
pell. Aquest fet provoca que els joves es trobin en una situacié vulnerable de desequilibri,
conduint-los a actuar de manera hipersensible i descontrolada (Ahmed, Bittencourt-hewitt,
& Sebastian, 2015).

De manera general, el pas d’edat infantil a 'adultesa provoca que els joves pateixin crisis,
conflictes, contradiccions, excés de reactivitat vers els estimuls, desequilibris a nivell
emocional i mental i una inestabilitat permanent que els fa variar el seu estat de salut

fisica i salut mental constantment (Pineda & Alifio, 2002).

Cal tenir present que la deficient regulaci6 emocional s’associa als desequilibris
emocionals i la tendéncia a la vivéncia d’emocions negatives, conduint al subjecte per
una banda, a expressar-se amb comportaments destructius i amb accions perjudicials
cap a un/a mateix/a i per l'altre, a posar en risc la seva salut atenent a tots els efectes
perjudicials que comporta la vivéencia reiterada d’emocions negatives (Mesurado,
Malonda, & Llorca, 2018).

D’aquesta manera, es pot dir que els adolescents no nomes presenten dificultats a I'hora
de gestionar i regular les emocions si no que a més, I'efecte de les emocions sobre ells

es multiplica.
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1.4 Salut mental i desequilibri emocional en I’adolescéncia

Atenent a les aportacions anteriors de Mesurado, Malonda, & Llorca (2018) es pot afirmar
que una mala gestié de I'area emocional pot derivar en problemes de salut, sobretot en
trastorns mentals. En edat adolescent, els desordres més comuns son l'ansietat, la

depressio, I'estrés, el suicidi, els trastorns alimentaris i I'obesitat (Biddle & Asare, 2011).

Segons el Departament de Salut (2017), el 4,6% de les persones entre 15 i 44 anys
presenten algun problema de salut mental, manifestant-se principalment a través d’'una
depressié major o greu. La probabilitat que els joves pateixin un problema de salut mental

es tradueix en un 5,6% en els nois i un 4,5% en les noies (entre 4 i 14 anys).

1.5 Com les emocions poden ajudar a millorar el benestar emocional dels
adolescents
Tal i com diuen Mesurado, Malonda, & Llorca (2018), les emocions en etapa adolescent
juguen un paper decisiu, una bona regulacio i control de les emocions (tant positives com
negatives) ajuda a inhibir comportaments destructius, a promoure actituds pro- socials
(considerades aquelles accions que comporten un benefici a nivell social) i a mantenir
una estabilitat emocional beneficiosa per lindividu. També, experimentar i expressar
emocions positives ajuda a establir relacions socials més satisfactories, a reduir la

possibilitat de caure en desordres mentals i a millorar I'estat de salut (fisica i mental).

Per altra banda cal destacar que la vivéncia d’emocions positives afavoreix el
desenvolupament de la resiliéncia, definida com la capacitat que te l'individu de superar
les adversitats de la vida i continuar amb el seu desenvolupament personal. Ampliar la
resiliéncia comporta canvis a nivell cognitiu i adaptatiu, contribuint a generar recursos

personals per afrontar tot tipus de situacions de la vida quotidiana (Greco et al., 2007).

Es considera que els adolescents que disposen d’aquesta capacitat, presenten una alta
flexibilitat cognitiva i una alta capacitat creativa, disposen d’'un gran ventall de recursos
intel-lectuals i per a la resolucié de conflictes, tenen alts nivells d’autoestima, contraresten
les tendéncies depressives i també tendeixen a actuar amb respostes altruistes i
generoses. Tanmateix els joves que disposen de resiliéncia presenten altes capacitats
academiques, menys abandonament escolar, més comportaments solidaris i una
motivacié superior. D’aquesta manera entenem que una vida emocional positiva ajuda a
desenvolupar la resiliéncia, contribuint d’aquesta manera a millorar la salut mental dels

adolescents (Greco et al., 2007).
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Capitol 2: Influencia de les emocions sobre la salut

A continuacio s’exposara en primer lloc, els aspectes més rellevants sobre la variable de
l'estudi: les emocions, incloent qué son, algunes de les perspectives tedriques i les
diferéncies entre emocions positives i negatives.

En segon lloc, s’exposara el seu vincle amb la salut, tractant el 'impacte d’aquestes sobre
aquells aspectes fisics, mentals, socials i emocionals que conformen la salut de les
persones. Es presentara des de dues perspectives, per una banda entenent les emocions
com a protectores de la salut dels joves i per l'altra, presentant els efectes destructius de

la vivéncia reiterada d’emocions negatives.

2.1 Qué sbn les emocions

Que es la por? Que és la tristesa? | la felicitat? Definir qué son les emocions ha estat una
tasca de gran complexitat, tot i aixi si fem una revisié en la literatura, diversos autors/es

han aportat la seva idea sobre la pregunta en questi6.

Paul Ekman, pioner en I'estudi de les emocions, les defineix com senyals automatiques

gue sorgeixen a partir de la valoracio subjectiva d’un fet concret (Ekman & Lama, 2009).

Cossini, Rubinstein, & Politis (2017) coincideixen amb Paul Ekman i apunten que les
emocions son respostes automatiques i inconscients del organisme davant d’'un fenomen
determinat, aquestes respostes corresponen a processos quimics i neuronals que
comprometen a l'organisme en diferents nivells: conductual, cognitiu, neurofisiologic,

motivacional i subjectiu.

Per a poder clarificar quée son, estableix una série de principis que determinen els trets
més rellevants i caracteristics. El primer d’ells es centra en la universalitat de les
emocions, avui en dia podem corroborar que tot ésser huma és capa¢ d’experimentar
unes mateixes emocions independentment de la cultura, la edat, el sexe, el lloc de
naixement, etc. El segon planteja la involuntarietat de les emocions, Ekman defensa que
I'aparicié de les emocions és un fet que succeeix de manera automatica, inconscient i alta
velocitat. El tercer principi estableix que les emocions venen precedides d’'un estimul,
aquest estimul desencadena una resposta automatica (emoci6). Proposa tres
desencadenants a partir dels quals poden sorgir les emocions; la imaginacio, la memoaria
i/o el comportament dels altres. Finalment l'ultim principi es centra en donar explicacié al
perqué les emocions poden diferenciar-se dels pensaments. De manera general, els
pensaments es queden vagant en el nostre interior i no tenen perqué expressar-se, en

canvi les emocions poden manifestar-se a I'exterior.
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Aquest fet és degut que les emocions acostumen anar acompanyades de reaccions
motores, fisiologiques i d’altres. D’aquesta manera podem identificar-les a través de
senyals com per exemple; el to de veu, I'expressio facial i la sudoracié (Ekman & Lama,
2009) (Ekman, 2010).

Greco (2010) destaca el caracter subjectiu de les emocions, és a dir, estableix un vincle
entre persona, succés i emocio. Afirma que el desencadenant no és el que provoca
laparici6 d’'una emocidé, sind que és la valoracié subjectiva que es fa d’aquest
desencadenant. Un mateix estimul pot provocar respostes i/0 emocions totalment
contraries en diferents individus, aixi com també un mateix esdeveniment pot provocar

una reacci6 diferent en un mateix subjecte en diferents periodes temporals i/o entorns.

2.1.1 Perspectives historiques i teoriques sobre les emocions

Revisant la literatura, es poden trobar gran quantitat d’articles i cientifics que s’han
interessat per el mén de les emocions. Comencant des de les investigacions més

significatives en mans de Charles Darwin, a I'any 1872, fins a I'actualitat (Prada, 2005)..

Darwin, amb la presentacio de la seva obra “The Expression of the Emotions in Man and
Animals”, va postular per una banda la idea de la universalitat de les emocions i per l'altre
la teoria sobre la expressid de les emocions, defensant que les expressions van
acompanyades d’una expressio facial (independentment de la cultura, la raga, I'espécie...)
(Prada, 2005).

Segquint la idea de Darwin, Paul Ekman (Universitat de California) també es posiciona a
favor de la universalitat de les emocions, explicant que aquestes poden ser
experimentades i identificades per persones d’arreu del mén. El seu clar posicionament
també és degut que es decanta per afirmar que les emocions son innates i que la seva

funci6 principal recau en la supervivencia (Ekman, 2010) (Prada, 2005).

Es diu que les emocions son el motor de la supervivéncia de I'ésser huma perqué
compleixen tres funcions indispensables per a la seva evolucié; la primera delles
correspon a la auto- proteccié a través de la deteccié de situacions d’'amenaca i creacié
d'una resposta defensiva , la segona recau en la cerca de recursos per a sobreviure i
reproduir-se i l'ultima es centra en orientar a l'individu a experimentar sensacions de

satisfaccio i plaer (Gilbert, 2015).
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Hi ha d’altres teories que complementen i/o aporten noves perspectives respecte 'estudi
emocional, tot i aixd podem concloure dient que la majoria d’autors/es coincideixen en
que les emocions comporten una série de canvis en l'organisme, petites senyals que
d’'una manera o altre ens comuniquen com ens trobem nosaltres mateixos i/o la gent que

ens envolta.

2.1.2 Emocions positives i negatives

Un cop sabent qué son les emocions i havent fent una breu pinzellada sobre les
perspectives teoriques, diversos autors proposen classificar emocions en dues direccions,

emocions positives i emocions negatives.

En primer lloc, Greco (2010) planteja una breu descripcié sobre qué es considera emocio
positiva i emocio negativa, afirma que les emocions de caracter negatiu sorgeixen a partir
de sentiments de frustracié i impossibilitat a ’hora d’aconseguir els objectius que un
mateix es proposa. En segon lloc apunta que les emocions positives apareixen quan el
subjecte percep un progrés, quan veu que assoleix les metes establertes. Tanmateix son

considerades emocions positives quan I'experiéncia viscuda aporta plaer i benestar.

Greco, Morelato, & Ison (2007) aporten una descripcié més detallada sobre les emocions
positives, expliquen aquestes s’identifiquen quan la valoracidé subjectiva que es realitza
d’aquell fet concret té un valor positiu, per tant es considera que ha de complir alguna de
les segients afirmacions; (1) la sensacié provocada es percep com agradable i
satisfactoria, (2) l'acci6 o conducta que es porta a terme (mentre s’experimenta la
emocid) és favorable, (3) les consciéncies d’haver experimentat aquella emocié son

beneficioses i (4) 'objecte de la emocié es valora positivament.

Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018) afirmen I'existéncia de 16 emocions positives
(satisfaccio, complagut, alegria, felicitat, carinyo, entusiasme, confianca, orgull, a gust,
tranquil-litat, despreocupacio, content, eficacia, plaer, motivat i relaxat) i 14 negatives
(infelicitat, disgustat, por, impoténcia, indignacio, ansietat, inseguretat, confusid, desanim,

avorrit, desinteressat, espantat, preocupat, desmotivat).
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2.2 Salut

Per continuar amb el capitol, amb l'objectiu d’explicar el vincle entre emocions i salut, és

primordial descriure qué es considera salut.

La Organizacién Mundial de la Salud (1948) defineix la salut com una combinacié de
benestar fisic, mental i social. Per tant I'estat de salut no nomes s’aconsegueix amb
'abséncia de malalties siné que, s’hi inclouen aspectes fisics, socials i mentals, quedant

inclos I'aspecte emocional de les persones.

2.2.1 Salut i emocions

Nombrosos psicolegs han invertit esforg, mans i manigues per a desenvolupar models
amb l'objectiu de donar explicacié al vincle entre emocions i salut. S’ha investigat de
guina manera les emocions tenen un efecte en la nostra salut ja sigui de manera positiva
0 negativa, obtenint dades que confirmen I'existéncia d’'un lligam entre ambdues variables
(Smart et al., 2005).

2.2.1.1 Salut fisica i emocions

Atenent al vincle entre emocions i salut, investigacions confirmen que alts valors cronics
d’emocions negatives, és a dir, experimentar de manera regular emocions negatives, pot
concloure amb problemes de salut (Smart et al., 2005). Prada (2005) explica que
patologies com el cancer, els problemes cardiacs, les disfuncions sexuals i/o situacions
greus com la violencia domeéstica poden veure’s agreujades i/o venir donades per
experimentar emocions negatives de manera freqient. Tanmateix poden provocar des de
estats de morbiditat fins a augmentar la mortalitat dins d’'un gran ventall de patologies, on

hi queden incloses la diabetis, 'asma i les malalties cardiovasculars (Smart et al., 2005).

Cal tenir present que també existeixen dades que confirmen que experimentar emocions
negatives, provoca que les persones tendeixin a tenir comportaments mes destructius per
a la propia salut. S’'observa que actituds relacionades amb el consum excessiu de tabac i
alcohol i el sedentarisme (manca d’activitat fisica) es troben associades amb alts nivells
d’emocions negatives (Smart et al., 2005). Es per aixd que podem considerar que les
emocions tenen influencia en I'estil de vida de es persones, conduint-les a adquirir habits

més 0 menys saludables en funcié de les experiéncies emocionals viscudes diariament.
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Situant les emocions positives en el punt de mira, Kok et al., (2013) defensen l'existéncia
d’'investigacions longitudinals que confirmen que les emocions positives construeixen la
salut de les persones, s'observa que la vivéncia reiterada d’emocions positives
contribueix a reduir les probabilitats de patir malalties cardiovasculars, cefalees, dolors de
pit i debilitat general.

Smart et al., (2005) van portar a terme un estudi on examinaven I'efecte protector de les
emocions positives sobre les seglients malalties: “Diabetis Mellitus”, infeccions del tracte
respiratori i Hipertensié. Van obtenir dades que els suggerien que les emocions juguen un
paper molt important a I'hora de protegir la salut i mantenir la homeostasis (equilibri) de

les persones.

Per una banda impedeixen i/o redueixen la progressié de la malaltia i per 'altre fan menys
susceptible a I'ésser huma a contraure malalties gracies a incrementar I'efectivitat del
sistema immunitari. En tercer lloc ens permeten adaptar-nos millor als canvis i a les
demandes de I'exterior sense alterar i/o provocar estrés al nostre organisme (Smart et al.,
2005).

2.2.1.2 Salut mental i emocions

La OMS (1948) estableix que la salut mental fa referéncia al benestar mental i psicoldgic.

Prada (2005), apunta que les emocions tenen un gran impacte sobre la salut mental i que
consequentment (tal com apunta la OMS), influeixen en el benestar psicologic i en la
qualitat de vida de les persones. Per una banda s’observa que les emocions positives
serveixen de protectores a nivell mental i per l'altre existeix una associacidé entre les
emocions negatives i diversos trastorns mentals, comprometent d’aquesta manera la

salut de les persones.

S’ha comprovat que la depressio i I'ansietat sén dues de les patologies mentals més
diagnosticades en la societat actual, les evidencies corroboren I'existéncia d’un lligam
entre ambdues patologies i una vida emocional negativa vinculada a la tristesa, la por i el
desconfort (Bowman, 2001) (Rottenberg, 2017). També s’estableix una relacié entre
persones amb tendéncia a viure experiéncies emocionals negatives i els trastorns

alimentaris i/o el suicidi (Smart et al., 2005).

19



Des d’'una perspectiva contraria i entenent les emocions positives com aliades, Greco
(2010), Prada (2005) i Smart et al., (2005) apunten que alts nivells d’emocions positives
provoquen un impacte beneficiés en la salut, el benestar mental i en la qualitat de vida de
les persones. La vivéncia d’emocions positives construeix un gran ventall de recursos
personals (cognitius, socials, fisics i psicologics) que desenvolupen la capacitat de
resiliencia, entés un coixi esmorteidor per a poder afrontar les adversitats de la vida amb

eficacia.

D’aquesta manera, les persones amb alts nivells d’emocions positives queden d'una
manera o altre “protegides” i/o “reforcades” vers experiencies traumatiques i/o estressants
(Greco et al., 2007). Les emocions positives també ajuden a rebaixar els nivells basals
d’Epinefrina, Norepinefrina i Cortisol, totes elles, hormones relacionades amb [l'estrés
(Smart et al., 2005).

2.2.2 Relacions socials i emocions

Una de les altres linies d’estudi s’orienta a I'area social, les dades obtingudes a través de
la investigacié afirmen una relacié directe entre emocions positives i relacions socials
satisfactories. S’ha pogut comprovar que aquelles persones que tendeixen a
experimentar nivells superiors d’emocions positives es mostren més compromeses
socialment, més acceptades, més compassives i més empatiques, contribuint d’'aquesta
manera a establir unes interaccions socials més gratificants i de més qualitat (Kok et al.,
2013).

Tal com hem vist anteriorment, la Organizacién Mundial de la Salud (1948), al parlar de

salut, hi inclou els aspectes socials. Es per aixd que podem considerar que establir

relacions socials gratificants ajuda a millorar la salut de les persones.
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2.2.3 Funcions cerebrals i emocions

Prada (2005) i Smart et al. (2005) plantegen d’altres beneficis com a fruit de la vivéncia
d’emocions positives, entre ells; les funcions intel-lectuals i cognitives es veuen
enriquides, les persones es tornen més optimistes i satisfetes, s’amplia la disponibilitat de
recursos per a la resoluci6 de situacions adverses, es potencien les actituds de
resisténcia, persisténcia i autoconfianca, s’afavoreix la tendéncia a adquirir conductes
saludables, s’augmenta el camp de pensament, de creativitat i d’atencio, s'incrementa el
rendiment académic, es contraresta I'efecte de les emocions negatives, es contribueix a

prevenir patologies i/o trastorns i ajuda a mantenir 'lhomedstasi interna.

2.2.4 Longevitat i emocions

A nivell biologic s’estableix una relacié entre emocions i longevitat, aquelles persones que
experimenten regularment nivells més alts d’emocions positives tenen una esperanga de
vida més llarga que aquells/es que no ho fan (Smart et al., 2005) (Kok et al., 2013).
Aquestes registren uns valors que indiquen alts graus d’optimisme, de satisfaccié amb la
vida, de tranquil-litat, també disposen de més recursos per a controlar l'estres, es
combaten més efectivament els problemes de salut i presenten uns nivells d’esperanca
superiors, tenint un impacte directe sobre la salut mental i la qualitat de vida de les
persones (Greco, 2010).
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Capitol 3: Beneficis de [P’Activitat Fisica en la promocié de
benestar emocional i salut mental

Ja que l'estudi es centra en valorar 'impacte emocional de la practica d’activitat fisica i els
seus efectes sobre la salut mental, és important aprofundir sobre els beneficis a nivell
mental i emocional de la practica d’aquesta i dels efectes perjudicials d’'una vida inactiva.
Es detallaran els valors tant d’activitat fisica diaria com de sedentarisme que presenten

els adolescents d’avui dia i la seva orientacié com a repte de salut publica.

3.1 Que es considera activitat fisica?

Segons la Organizacion Mundial de la Salud (1948), es considera activitat fisica tota
aquella practica motriu on hi hagi implicacié del cos i comporti un desgast energeétic.

3.2 Beneficis saludables derivats de la practica regular I’activitat fisica

Nombrosos estudis suggereixen la idea que una practica regular d’activitat fisica te
efectes beneficiosos sobre la salut de les persones. S’ha pogut comprovar que la seva
practica rutinaria afavoreix la disminucié de l'estrés, I'ansietat i la depressié (trastorns
molt comuns avui dia, sobretot en etapa adolescent), contribuint d’aquesta manera a
millorar la salut mental i I'estat emocional de les persones. També es comprova que,
entre d’altres, es redueix el risc de patir malalties cardiovasculars, diabetis (tipus II) i
obesitat, totes elles possibles derivades d’un estil de vida sedentari (Departament de
Salut, 2017) (Carek, 2011) (Paluska & Schwenk, 2000).

Atenent al seu potencial beneficidés, cada vegada més, I'activitat fisica, és utilitzada com
una eina per al tractament de malalties i per a la millora de qualitat de vida de les
persones. La practica regular d’activitat fisica s’associa a una millor salut mental, a uns
alts valors de satisfaccié amb la vida, a una funcié cognitiva més eficac i a una millora en
'estat emocional de les persones, entre d’altres. De manera contraria, la inactivitat i/o el
sedentarisme augmenta el risc de patir patologies fisiques i/o trastorns de caire psicologic
(Carek, 2011).
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3.3 Activitat Fisica en etapa adolescent: prevaleng¢a d’inactivitat fisica

Molts autors estan d’acord en la promocioé d’habits saludables i experiéncies emocionals
positives des de edats tempranes. Aquest fet el sustenten a través de diferents estudis
gue afirmen que l'activitat fisica i la vivéncia d’emocions positives durant la infantesa i
adolescéncia s’associa a un menor risc de desenvolupament de malalties mentals i/o

fisigues en edat adulta.

Donat que l'activitat fisica esdevé una eina per a millorar la salut present i futura dels
adolescents, la OMS (1948) recomana que els joves d’entre 4 i 17 anys inverteixin com a
minim 60 minuts diaris d’activitat fisica intensa i/o moderada amb I'objectiu de millorar
tant la salut fisica tant la salut mental. Dins de la practica d’exercici s’hi inclouen activitats
com els jocs, els esports, I'educacio fisica, les activitats recreatives i els desplagaments,

entre d’altres.

Tot i les recomanacions del la OMS, el Departament de Salut (2017) enregistra que el
39,9% dels joves du un oci sedentari, corresponent el 46% nois i el 33,6% noies. Per altra
banda es recullen dades que indiquen que un 31, 2% dels nois i noies entre 3 i 14 anys

presenta un estil de vida d’oci actiu, repartit en un 33,6% en nois i un 28,7% en noies.

D’aquesta manera podem observar que gran part de la poblacié en edat de creixement es
mostra inactiva durant el temps lliure, tanmateix cal tenir en compte la gran quantitat
d’hores diaries que passen a I'escola (majoritariament asseguts, a excepcié d’educacio
fisica), contribuint a dur una vida sedentaria i augmentant d’aquesta manera el risc de
patir trastorns mentals i patologies (ja mencionats anteriorment) derivades d’aquest estil

de vida.

Centrant el focus d’atencié en aquells adolescents sedentaris que per una banda no
practiquen activitat fisica de manera rutinaria i per 'altra passen un numero elevat d’hores
davant d’'una pantalla, s’ha vist que presenten més probabilitats (a la llarga) de tenir una
pitjor salut mental. Es va realitzar una investigaci6 longitudinal (durant 7 anys) enfocada a
valorar la relacié entre Us de la televisié i salut mental, van obtenir dades que confirmaven
que mirar la televisid i/o d’altres pantalles de manera excessiva, incrementava la

probabilitat de patir depressié (Biddle & Asare, 2011).
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Es per aix0 que avui dia, la salut dels adolescents és un repte de salut pablica, cada cop
més s’esta lluitant per establir uns habits de vida saludables des de la infantesa. S’ha
comprovat que un estil de vida actiu i amb alts nivells de benestar emocional, comporta
nombrosos beneficis que ajuden a millorar la qualitat de vida present i futura dels
adolescents i de manera general, de les persones.

3.4 Beneficis de la practica regular d’activitat fisica sobre la salut mental
dels adolescents

Les evidencies suggereixen que la practica d’activitat fisica regular en etapa adolescent
comporta millores, a curt i llarg termini, en la salut mental dels joves. Una revisio
sistematica, centrada en analitzar els resultats obtinguts a partir de 114 investigacions,
plasma la idea que els resultats d’aquestes indiquen una relacié positiva i significativa
entre activitat fisica i salut mental dels joves d’entre 6 i 18 anys. Rodriguez et al., (2019)
afirmen que els joves practicants d’activitat fisica presenten uns nivells més baixos
d’'incidéncia en malalties mentals com la depressio i I'estrés i en canvi, un millor benestar
mental associat a valors positius de satisfacci6 amb la vida, felicitat i autoestima.
Tanmateix s’ha pogut comprovar que dur una vida activa en etapa adolescent contribueix
a millorar el rendiment académic i a incrementar I'eficacia de les funcions cognitives
(Biddle & Asare, 2011) (Rodriguez et al., 2019)..

Per altra banda, recents revisions sistematiques mostren una relacié entre sedentarisme i
salut mental dels joves adolescents, incidint de manera negativa sobre la segona. Els
joves amb alts nivells de sedentarisme, concretament amb alts temps recreatius davant la
pantalla (més de 2h al dia), presenten autoestimes més baixes i més estres (Rodriguez
et al., 2019).

En definitiva, en son nombroses les evidencies que ens permeten posicionar I'activitat
fisica com una eina de prevencio i promocid de salut durant I'etapa de creixement, amb
I'objectiu de millorar I'actual i la futura salut mental dels infants i adolescents (Rodriguez
et al., 2019).
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3.5 Beneficis saludables de la practica regular d’activitat fisica sobre el
benestar emocional

Des de ja fa anys, la relacié entre activitat fisica i emocions, ha estat un objecte d’estudi.
Diversos autors s’han interessat pel possible vincle entre ambdues variables. A partir dels
anys seixanta es van comencar a repartir els primers métodes de valoracié de l'estat
emocional un cop realitzada la practica d’activitat fisica, van obtenir resultats que
indicaven una millora de I'estat d’anim post- exercici. Aixi mateix McLaffery i companyia,
es van dedicar a investigar els efectes d’'un programa d’activitat fisica orientada al treball
de la resisténcia. Van aconseguir dades que indicaven que els/les participants
presentaven millores significatives en I'estat emocional post- exercici i una reduccio de les
emocions negatives (Ekkekakis, 2014) (Penedo & Dahn, 2005).

Seguint una mateixa linia es va comprovar I'impacte emocional (en dones) d’'un programa
basat en caminar, també es van poder observar canvis beneficiosos a nivell emocional
respecte l'inici i el final del programa. Les emocions predominants post- exercici eren
positives, recolzant una vegada més, el vincle entre activitat fisica i benestar emocional.
Per altra banda, es va analitzar I'efecte de la practica de “Hatha Yoga” i ball Africa sobre
'estat emocional, els resultats obtinguts indicaven una reduccié de les emocions
negatives i sobretot una menor percepcié d’estrés un cop finalitzada l'activitat (Penedo &
Dahn, 2005).

Una de les altres evidéncies a tenir presents recau sobre la revisié de diversos assajos
clinics, després d’analitzar els resultats dels assajos en questio, els investigadors//es van
concloure afirmant que la practica d’exercici augmenta els nivells d’autoestima. Van
observar que al finalitzar I'activitat, els valors de percepcié d’'un/a mateix/a augmentaven,
conduint al subjecte a apreciar-se de manera més positiva (Panteleimon & Backhouse,
2009).

Cal concloure dient que un cop revisada la literatura, trobem nombrosos estudis a tenir
presents que confirmen el poder de Il'activitat fisica com a mitja de millora de I'estat
emocional i de la salut mental. Gracies a les seves evidencies podem entendre
I'existéncia del vincle entre moviment i emocions, tenint un impacte beneficiés el primer
sobre el segon i també sobre I'efecte d’'ambdues variables sobre la salut mental de les

persones, concretament dels adolescents.
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Capitol 4: L’ Educacié fisica com a oportunitat de fer activitat
fisica en etapa escolar obligatoria

En I'tltim capitol es construira la relacié entre 'Educacio Fisica i les diferents variables de
I'estudi: adolescents, emocions, salut mental i activitat fisica. Tanmateix s’argumentaran
els motius per els quals és tant important trencar amb el sedentarisme escolar amb
'objectiu d’augmentar els nivells de salut dels joves i perqué I'Educacié Fisica es

converteix en una assignatura vital per al desenvolupament dels infants i adolescents.

4.1 L’Educacio Fisica com a eina per a la prevencié i promocié de salut

Atenent a les dades obtingudes a través de I'enquesta de salut de Catalunya, observant
que el 4,6% dels individus entre 15 i 44 anys presenten algun trastorn mental i que un
39,9% dels joves duen un oci sedentari, (degut a les hores asseguts durant el temps que
passen a I'escola i 'is excessiu de la televisié i d’'altres plataformes que no permeten el
moviment del cos), podem concloure afirmant que la salut dels adolescents es troba en

una situacio de risc.

Davant d’aquesta problematica, I'assignatura d’educacié fisica adquireix una posicié molt
important, transformant-se en una eina per a la prevencié de patologies i la promoci6 de
salut en etapa escolar (Departament de Salut, 2017). Gracies al caracter obligatori de
I'educacio fisica, tots els joves (independentment de la classe social, la cultura, la raca i el
nivell socioecondmic, entre d’altres) tenen la oportunitat de moure’s en horari escolar, de
trencar amb el comportament sedentari que comporta I'is de la metodologia tradicional a

l'aula i de gaudir dels beneficis saludables del moviment.

Tenint en compte les raons anteriors, els cientifics, les associacions de la salut, els
governs i les unions lluiten per establir programes orientats a promocionar una edat
infantil i adolescent activa, principalment des de les escoles (ja que és on els joves
passen la major part del dia) i sobretot des de I'assignatura d’Educacioé Fisica (I'unic
moment del dia on hi és present el moviment durant I'horari escolar). Es aqui on aquesta
és transforma en una assignatura primordial, en una eina imprescindible util per a la
promocié de salut, per a la prevencié de patologies, per afavorir la vivencia d’emocions
positives i de manera general, per a contribuir a millorar la salut fisica i mental dels infants

i adolescents (Cocca, Espino, Tomas, & Cocca, 2020).
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4.2 La importancia de moure’s en horari escolar i extra- escolar,
la metodologia tradicional vers la metodologia activa

Atenent als beneficis i a la importancia de I'activitat fisica en etapa escolar, cada vegada

més, s’esta lluitant per substituir la metodologia tradicional d’ensenyanca per una

metodologia més activa. Amb la implantacié d’aquest canvi, el moviment no seria present

nomes a I'Educacié Fisica siné que en d’altres assignatures “tradicionalment” estatiques,

'alumnat tindria la oportunitat de moure’s.

Es pot considerar que la metodologia tradicional va de la ma del sedentarisme, aquesta
s’associa a la reconeguda “classe magistral” on I'alumnat pren lloc en una cadira i alla es
manté assegut fins a finalitzar la classe, impedint en tot moment el moviment del cos. El
professor agafa un rol protagonista, és qui transmet el coneixement, qui pren les
decisions i qui porta la direccié de la classe. Per tant podem dir que I'educacié es
produeix de manera vertical, el professor és qui realitza I'exposicié oral descriptiva i
reiterada dels coneixements, decideix el qué, el com, el qui i el quan. L’'alumne assumeix
un rol més passiu, la seva funcié és escoltar i respondre a les preguntes que el professor
va llencant de manera periodica, la seva participaci6 nomes es produeix quan el

professor ho demana (Borda & Ormefio, 2011).

D’acord als beneficis fisics, emocionals i mentals que ens ofereix el moviment,
nombrosos cientifics plantegen la idea de trencar amb el caracter passiu i sedentari de la
metodologia tradicional amb I'objectiu de re- dirigir el procés educatiu i donar a I'alumnat
'oportunitat de gaudir dels beneficis fisics, mentals, socials i emocionals de I'activitat

motriu gracies a la implantacio de la metodologia activa (Diaz, 2002).

Aquesta aposta per I'aprenentatge vivencial, per I'acci6 i per el desenvolupament a través
de l'experiéncia. L'alumne és considerat un ésser amb capacitats, drets, deures i
interessos propis i s’opta per transmetre coneixements (adaptats a les seves necessitats i
interessos) a través d’activitats a I'aire lliure, els jocs i els projecte. Les tasques
proposades afavoreixen la participacié de tot 'alumnat, el doten de llibertat de decisio i
execucio i el permeten experimentar i coneixer-se a un/a mateix/a. El professor/a es limita
a orientar i acompanyar a l'alumnat en el seu procés d’aprenentatge, el protagonista
llavors és l'alumne. D’aquesta manera podem considerar que les classes d’Educacié
Fisica es realitzen a través de la metodologia activa ja que, aposten per I'experiéncia i la
vivéncia directa com a proces d’aprenentatge, el moviment hi és present en la major part
del temps (Borda & Ormefio, 2011) (Diaz, 2002).
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Hi ha estudis que confirmen que introduir petites pinzellades de la metodologia activa en
context escolar provocava una millora en el comportament de I'alumnat, es va comprovar
gue realitzar petites pauses basades en el moviment (entre 5 i 20 minuts) entre classe i
classe, afavoria una millor actitud de l'alumnat i també s’'incrementaven els nivells
d’atencid i concentracid dels estudiants. Aixi mateix van observar que aquells/es que
realitzaven alguna activitat extraescolar relacionada amb I'exercici fisic, presentaven
millors nivells de rendiment académic. A partir d’'aqui van concloure que la practica
d’activitat fisica dins i des de les escoles no presenta beneficis Unicament sobre la salut

sin6 que també sobre el rendiment académic dels joves (Biddle & Asare, 2011).

4.3 Que se sap sobre I’Educacio Fisica com a generadora d’experiéncies
emocionals positives?
Cercant estudis semblants a la proposta presentada, Madrona, Ayuso, & Zamorano
(2018) es van dedicar a investigar quines eren les emocions que predominaven durant les
classes d’educacio fisica a I'etapa de primaria (6€ curs), d’'una escola situada a la
provincia d’Albacete, en funcié de la tipologia de jocs presentats (cooperatius, oposicio,
populars cooperatius i populars d’oposicid). Van obtenir dades que indicaven que els
nens i nenes, majoritariament experimentaven emocions positives davant de tots els tipus

de jocs presentats.

A continuacié es pot observar una taula on s’exposen els resultats obtinguts en I'estudi de
Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018), classificant els jocs presentats i els corresponents

percentatges resultants (veure taula 1).

Jocs cooperatius

Jocs populars cooperatius

Jocs d’oposicid

Jocs populars d’oposicio

Emocions positives: Emocions positives: Emocions Emocions positives:
76,4% 77,6% positives: 75,4% 78,0%
Emocions Emocions negatives: Emocions Emocions negatives:

negatives: 23,6%

22,4%

negatives: 24,6%

22,0%

Taula 1: Diferencies en l'estudi de de Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018) entre emocions

percebudes en les classes d’educacio fisica en funcié de la tipologia de joc presentat
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Es pot veure que en totes les ocasions sempre més del 70% de I'alumnat experimenta
emocions positives. Per altra banda, les emocions negatives es presenten amb un
percentatge menor, sempre inferior al 20%. D’aquesta manera Madrona, Ayuso, &
Zamorano (2018) afirmen que l'alumnat que es decanta per les emocions positives es

manifestament superior a aquell que ho fa per les negatives.

Analitzant més detalladament el marc de les emocions positives, de manera general
Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018) observen que els/les estudiants tendeixen a

identificar-se amb les seglients emocions; motivacio, entusiasme alegria i felicitat.

Per altra banda, les emocions negatives més experimentades corresponen a la
impotencia, la indignacio i el desanim, no obstant sempre amb percentatges molt menors

respecte les emocions positives.

Concloent la seva investigacio, Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018) van afirmar que els
alumnes de 6e de primaria tendien a experimentar nivells superiors d’emocions plaents
durant la classe d’educacio fisica, concretament emocions associades al concepte de

felicitat.

Un cop realitzada la cerca bibliografica a través de diferents plataformes digitals
(PubMed, Dialnet i Google Académic) puc confirmar que I'ambit emocional en relacié a
'Educacio Fisica es un tema poc estudiat. L'Unica investigacio d’interés que he trobat que

relaciones les emocions i 'educacio fisica ha estat el plasmat anteriorment.

D’aquesta manera, la present proposta busca innovar i realitzar quelcom diferent de
I'estudi ja realitzat, és per aixd0 que per una banda es proposa estudiar una mostra de
secundaria i per I'altre en comptes de fer una comparativa entre tipologies de jocs dins de
'educacié fisica, es planteja comprovar les diferencies entre dues assignatures; una que
impliqui moviment (educacio fisica) i es basi en una metodologia activa i una altre amb

abséncia de moviment dirigida a través d’'una metodologia tradicional.
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Segona part: Justificacio, pregunta de recercai hipotesi

Capitol 5: Justificacio, pregunta de recerca i hipotesi
5.1 Justificacid, pregunta de recerca i hipotesi

Donat que generar emocions positives esdevé una eina per generar salut mental en els
adolescents, que la practica d’activitat fisica es converteix en un mitja per el qual afavorir
I'aparicié d’emocions positives i donada la poca evidencia que relaciona I'Educacié Fisica
com a generadora d’emocions positives, el present estudi es centra en valorar la
influencia de I'Educacié Fisica (entesa com la manifestacié d’activitat fisica en horari
escolar) sobre el benestar emocional en comparacié amb una assignatura on no hi ha

moviment.

Davant la societat actual, regida per la revolucié de les noves tecnologies, I'oci sedentari
ha enregistrat les xifres més altes dels Ultims anys. Les hores de moviment
(extraescolars, esports, jocs) es substitueixen, en moltes ocasions, per hores davant la
pantalla, veient la televisié, jugant a videojocs i/o utilitzant el telefon mobil. Aquest fet
dona conseqiiéncies perjudicials pera la salut de I'ésser huma i més, per als adolescents
ja que, es troben en una etapa de creixement, d’establiment d’habits i d’especial
vulnerabilitat. La vida sedentaria que du gran part de la poblacié adolescent, la quantitat
d’hores diaries que passen asseguts a les escoles i I'Us excessiu dels dispositius digitals
provoca un augment del risc de patir patologies tant fisiques com mentals, comprometent

d’aquesta manera la salut dels joves.

Es per aixd que 'Educacié Fisica és considerada una eina fonamental per a la promoci6 i
prevencié de salut des de edats primerenques ja que, el seu caracter obligatori permet a
tot 'alumnat (independentment del nivell socio- econdomic) gaudir del moviment i dels
seus beneficis. La practica d’exercici facilita I'aparicié d’emocions positives vinculades a
la satisfaccio, redueix la presencia d’emocions negatives i també disminueix el risc de
patir trastorns mentals. D’aquesta manera s’entén que I'activitat fisica es transforma en
un mitja per el qual afavorir l'aflorament d’experiéncies emocionals positives i

consequentment per a millorar la salut mental i la qualitat de vida dels adolescents.

Atenent a les aportacions anteriors, la pregunta de recerca és: Quina és la influencia de
I'assignatura d’educacié Fisica (assignatura amb moviment) sobre les emocions els
adolescents de 4t d’ESO respecte les emocions que genera l'assignatura de Ciéncies

Socials (com a exemple d’assignatura sense moviment)?
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La hipotesi és la seguent: Les classes d’Educacio Fisica generaran nivells superiors

d’emocions positives respecte les classes de Ciéncies Socials.

Tercera part: Metodologia
Capitol 6: Aplicacio practica
6.1 Disseny de I'estudi

Per a portar a terme aquest estudi s’ha utilitzat la metodologia quantitativa ja que, les
dades s’han aconseguit a partir d’estudiar casos multiples (Santamaria, 2014). Aquestes
corresponen a resultats numerics (puntuacions obtingudes per cada emocié) que un cop
analitzats determinaran la validesa de la hipotesi préviament plantejada. Santamaria
(2014) determina que la metodologia quantitativa es centra en verificar les hipotesis

plantejades i en acceptar una realitat estable a través de la observacié empirica.

Tanmateix Cook & Reichardt (1986) afirmen que I'Us de la metodologia quantitativa
implica la neutralitat de I'investigador per tant, aquest es limita a observar i recollir dades.
El present estudi compleix aquest requeriment ja que, les funcions de l'investigador
recauen en (1) observar les classes de les dues assignatures determinades i (2) recopilar
els resultats del quiestionari de percepcions socio- emocionals experimentades durant les

classes d’Educacio Fisica de Gil-Madrona i Martinez (2016).

Per altra banda cal destacar que el present estudi s’ha realitzat a través del disseny
descriptiu comparatiu, caracteritzat per la recopilacié6 de dades de manera quantitativa i
posterior presentacié en taules i/o grafics per facilitar la seva comprensié. Cal fer emfasi
en la versatilitat del métode comparatiu, aquest pot actuar de manera complementaria a
d’altres tipologies d’investigacio, el seu procediment es basa en la observacié de dos o
més casos amb l'objectiu d’establir semblances i/o diferencies entre fendmens. En el cas
en questié es realitza una comparativa entre les emocions que genera una assignatura
dirigida a través de la metodologia tradicional (sense moviment motriu) vers les emocions
que genera una assignatura dirigida a través de la metodologia activa (amb moviment
motriu) (Abreu, 2012).

31



Pel que fa a la investigacio descriptiva, aquesta recull les dades (de manera numerica) a
partir d’enquestes, entrevistes, observacions i portafolis, posteriorment les sintetitza i les
exposa en forma de mitjanes de tendencia central incloent la mitja, la mitjana, la moda, la
desviacio de la mitja i el percentatge, entre d’altres. En la proposta presentada les dades
son recollides per una banda, a través de la resolucié de questionaris i per l'altre, a través
de la observacio i els resultats son exposats en forma de mitjanes i percentatges
(frequencies) (Abreu, 2012).

6.2 Mostra i procediments

La mostra utilitzada esta formada per la classe de 4tB (n=30) d’Educacié Secundaria
Obligatoria de l'escola Pia Balmes del barri de Sarria- Sant Gervasi (Barcelona).
Concretament 16 noies i 14 nois, amb una mitjana d’edat de + 16 anys. Cal tenir present
que el grup classe va ser escollit de manera aleatoria i en consens amb el professor/a

d’Educacio Fisica.

El reclutament de la mostra va ser realitzat durant el periode de practiques del master de
formacio del professorat i ensenyanca obligatoria (Febrer — Marg, 2021), el primer que es
va fer per permetre la implantacié de la proposta va ser contactar amb la directora
académica de secundaria de I'escola en questié. Es va informar de les intencions de la
proposta i es va demanar el permis per portar-la a terme. Un cop acceptada verbalment,
es va concretar una trobada amb el professor d’Educacié Fisica i el professor de la
materia sense moviment, en aquest cas de I'assignatura de Ciéncies Socials. Davant les
diferents opcions d’eleccié d’assignatures amb abséncia de moviment, es va acabar
escollint la de Ciéncies Socials per coincidéncia horaria. Per a corroborar que
I'assignatura d’Educacio Fisica seguia una metodologia activa i que la de Ciéncies socials
era dirigida a través de la metodologia tradicional, es va utilitzar la proposta presentada
per Borda & Ormefio (2011) on hi queden plasmats diversos criteris caracteristics de

cada metodologia (veure taula 2).
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TRADICIONAL ACTIVA
Concepcio La funcid de I'educaci6 esta orientada a | Concep I'educacié com un proceés realitzat
educativa la transmissié de coneixements en un ambient de llibertat, on I'accio
garanteix el aprenentatge de I'educand
La educacio com un acte exclusivament | Atén a I'estudiant respectant les etapes de
académic, dirigit al compliment de les desenvolupament en les que es troba
normes establertes
Proposit de Transmetre sabers especifics i formar a | Educar per a la vida. Promoure espais per
'ensenyanga | treballadors rutinaris i de serveis al desenvolupament de capacitats
Reproduir coneixements i relacions Donar la oportunitat a 'alumne de confiar
socials existents en si mateix, a través d’experiéncies vitals
Relacio Les relacions son verticals basades en La relacio es cordial, basada en la
professor- l'autoritat del professor, pren totes les consideracio de I'alumne amb els seus
alumne decisions i els alumnes executen drets, capacitats i interessos propis
El professor assumeix un paper L’alumne selecciona el nivell de la tasca
protagonista i el estudiant un paper adequat a les seves possibilitats, el
passiu professor orienta la realitzacié de la tasca
Contingut Constituit per informacions i normes Han de provenir de la naturalesa i de la
educatiu socialment acceptades vida mateixa
Els continguts tematics s’apliquen en la Seleccionats de manera que permetin la
seva totalitat participacié de tots els alumnes
Metodologia S'utilitza la classe magistral i com a S’apliquen estratégies adaptades al ritme
procediment didactic predilecte, la de cada estudiants, privilegiant I'actuar de
exposicid oral descriptiva, reiterada i 'estudiant i la seva experimentacio
severa
Es recorre a la explicacio, demostracio, Dona oportunitat a 'alumne
repeticié i correccio d’experimentar entre aspiracio i realitat
Avaluacié Determinar fins a quin nivell s’han Valora la proposta de I'alumne en la

memoritzat els coneixements

execucid del seu treball

Dirigida al compliment de les normes

establertes

Te en compte el nivell d’aprenentatge

seguit i suggerit per 'alumne

Taula 2: Adaptacio de la proposta de criteris de metodologia tradicional i metodologia activa per
Borda & Ormefio (2011)
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En la reunié amb el professor d’Educacio Fisica i el professor de Ciéncies Socials, es va
presentar l'instrument d’estudi i se’ls va explicar de manera detallada la investigacié a
realitzar, els objectius, els procediments i també es va acordar el grup mostra.
Posteriorment es va presentar i explicar la proposta als participants i se’ls va sol-licitar la
seva participacio i col-laboracio, se’ls va informar de la voluntarietat de I'activitat i de la

lliure decisio de participar o no, tot estudiant va accedir verbalment sense problemes.

Per a recollir les dades se’ls va repartir, a cada alumne, un dossier individual amb el
guestionari sobre les percepcions socio- emocionals experimentades durant les classes
d’Educacio Fisica de Gil-Madrona i Martinez (veure a I'annex 1). Pel que fa a la dinamica
de treball, el qliestionari es repartia al finalitzar cada sessié d’Educacio Fisica i Ciéncies
Socials i 'alumnat disposava d’aproximadament 10 minuts per completar-lo de manera
individual. Un cop cada alumne havia traslladat les respostes al gliestionari, el professo/a
el recollia i el guardava fins a tornar-lo a entregar en la seglient sessio6.

Es va acordar passar els questionaris al finalitzar dues sessions d’Educacio Fisica i dues

sessions de Ciéncies Socials.

6.3 Variables i instruments

En el seglent apartat es detallaran les variables i instruments emprats en el present

estudi.

La variable principal de I'estudi correspon a les emocions, aquestes han estat mesurades
a través del qlestionari sobre les percepcions socio- emocionals experimentades durant
les classes d’Educacié Fisica de Gil-Madrona i Martinez (2016) (veure a l'annex 1). El
guestionari inclou un llistat de 30 emocions agrupades en positives (n=16) i negatives
(n=14) sol-licitant als participants el seu grau d’acord en la percepcié de cada emoci6
concreta a partir d’'una escala de Likert; 1- Gens d’acord, 2- Poc d’acord, 3- D’acord i 4-
Molt d’acord. Per tant, la opcié 1- gens d’acord es tradueix en que la emocio en questid
no s’ha generat, mentre que la opcié molt d’acord correspon que aquella emocié ha estat

generada i experimentada en alts nivells.

Pel que fa als resultats, s’ha descrit per a cada emocio, la mitjana del valor obtingut en
'escala de Likert de cada classe. També s’ha realitzat la mitjana dels valors obtinguts en
'escala de Likert de la classe 1 i 2 d’Educacio Fisica i la classe 1 i 2 de Ciéncies Socials

amb I'objectiu d’obtenir les diferéncies de puntuacié entre ambdues assignatures.
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Per altra banda s’ha descrit la freqiéncia, expressada en percentatge, d’aparicié de cada
emocié per a cada classe. Cal tenir en compte que quan es parli de resultats,
concretament de la prova referent a les freqiiéncies (percentatges), es fara referencia als
valors 3 i 4 de 'escala de Likert (d’acord i molt d’acord). S’ha realitzat d’aquesta manera
perqué tant ambdds valors de I'escala representen que 'emocié ha estat experimentada.
Tanmateix s’ha realitzat la mitjana dels percentatges obtinguts en les dues classes

d’Educacio Fisica i en les dues de Ciéncies Socials per a cada emocio.

Pel que fa al tipus de metodologia emprada en les sessions observades, per a corroborar
que les classes d’Educacié Fisica seguien una metodologia activa i que les de Ciéncies
Socials es duien a terme a través d’'una metodologia tradicional, es varen tenir en compte

les aportacions de Borda & Ormefio (2011) (veure taula 2).

6.4 Analisi i recollida de dades

Es va utilitzar la observacié com a mitja per determinar la metodologia emprada en cada
classe, tant en Educacio Fisica com Ciéncies Socials. De manera simultania, es va portar
a terme la recollida de dades a través del quiestionari de percepcions socio- emocionals
experimentades durant les classes d’Educacioé Fisica de Gil-Madrona i Martinez (2016)

(veure a I'annex 1).

Pel que fa al gliestionari de percepcions socio- emocionals experimentades durant les
classes d’Educaci6 Fisica de Gil-Madrona i Martinez (2016), es va passar al finalitzar les
dues classes d’Educacio Fisica corresponents al dia (1) 11 de Febrer de 2021 amb una
n= 28 i al dia (2) 25 de Febrer de 2021 amb una n= 24 i al finalitzar les dues de Ciencies
Socials corresponents al dia (1) 16 de Febrer de 2021 amb una n= 26 i al dia (2) 18 de
Febrer de 2021 amb una n= 24. Cal dir que la mostra total estava formada per una n=30
perd degut a la situacio del Coronavirus i d’altres imprevistos, hi ha persones que no van
poder assistir a les classes en questio, provocant d’aquesta manera variacions en el

numero de participants en cada classe.
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Un cop recollides totes les dades, es va procedir a traslladar-les a la plataforma Excel de
Microsoft Office 2010 i es van calcular els resultats a partir de dues proves estadistiques,
les frequencies i les mitjanes. De manera més concreta, es van calcular les puntuacions
mitjanes obtingudes en l'escala de Likert per a cada emocio i les frequéncies de cada
emocio (tenint en compte els valors 3 (d’acord) i 4 (molt d’acord) de I'escala de Likert). A
partir d’aqui es va realitzar la mitjana dels resultats obtinguts (tant en la prova de les
mitjanes com a la de les freqlencies) entre la classe 1 i 2 d’Educacio Fisicai 1i 2 de
Ciencies Socials per obtenir la diferencia total (de puntuacié de cada emocié i de

freqliencia de cada emocio) entre les dues assignatures.

Quarta part: Resultats

Capitol 7: Resultats

7.1 Resultats

D’una mostra total de 30 participants, en les dues classes d’Educacio Fisica s’ha obtingut
un percentatge de resposta del 80% (n=24) al 93% (n=28) i de les dues classes de

Ciéncies Socials un percentatge de resposta del 80% (n=24) al 86% (n=26).

Pel que fa al les dades obtingues a través de la observacio de les sessions de les dues
assignatures, d’acord amb la proposta de Borda & Ormefio (2011) es pot afirmar que les
classes de Ciéncies Socials son dirigides a través de la metodologia tradicional i les

d’Educacio Fisica a través de la metodologia activa.

Les classes de Ciéncies Socials mostren el caracter de la reconeguda “classe magistral’
on l'alumne adquireix un rol passiu, assegut a la cadira, escoltant i prenent apunts en
funcid del que el professor exposa. L’'alumne només participa quan el professor/a ho
demana, sent aquest el protagonista, I'autoritat, el coneixedor del saber i el qui pren totes
les decisions. Aquest transmet els continguts a partir de I'exposicié oral descriptiva i
repetida, sent de caracter monoton i estable al llarg de la sessio. El caracter sedentari
d’aquesta tipologia de classes despunta, el moviment no hi és present en cap moment. El
contingut impartit durant el periode de recollida de dades correspon a la tematica de
I'imperialisme i el feudalisme, ambdds treballats a partir de la lectura del llibre i la
visualitzacié d’una presentacio digital. Cal explicitar que s’han observat el compliment de

10 dels criteris proposats per Borda & Ormefio (2011) (vegeu taula 2).
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Pel que fa a les classes d’Educacio Fisica es pot considerar que son guiades a través de
la metodologia activa, el moviment motriu hi és present en la major part de la sessio, els
alumnes es Unicament es mantenen estatics quan a l'inici de la sessi6 es realitza el
registre d’assisténcia i s’explica la dinamica de treball. Els continguts a transmetre son
presentats a través de jocs, tasques motrius i/o exercicis fisics amb I'objectiu d’utilitzar la
vivencia directa i 'experiéncia com a meétodes d’aprenentatge. A I'alumne se li atorga la
capacitat de prendre decisions, se li dota de llibertat d’execucié i se li plantegen diferents
opcions de treball per tal que aquest/a seleccioni la més adient per a ell mateix. També
cal destacar que les interaccions socials son superiors a les de l'assignatura sense

moviment, constantment hi ha relacié amb els companys i companyes.

El contingut treballat ha estat I'esport col-lectiu del basquet, aquest ha estat treballat a
partir de diverses tasques proposades per els mateixos alumnes. Les activitats han anat
orientades a aprendre i automatitzar els diversos elements técnics de I'esport en qlestio,
entre ells el bot, la passada, I'entrada, I'atac i la defensa. Tanmateix s’han realitzat
diversos partits per tal d’aplicar els elements apresos en situacié de joc. Cal destacar que
s’han observat el compliment de 9 dels criteris proposats per Borda & Ormefio (2011)

(veure taula 2).
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7.1.1 Descripcié de les emocions generades després de les classes d’Educacié
Fisicai després les classes de Ciéncies Socials

Les classes d’Educacié Fisica, de les 16 emocions positives, 15 d’elles es generen amb
percentatges iguals o superiors al 50%. Les dades obtingudes indiquen que les emocions
generades amb més prevalenca en les classes d’Educacié Fisica, corresponen a
satisfaccié (70,50%), alegria (70,53%), i a gust (82,43%), totes elles amb un percentatge
superior al 70% fins arribar al 82,43%. Per aix0 podem afirmar dient que la majoria
d’emocions que experimenten els alumnes pel que fa a I'assignatura dirigida amb una

metodologia activa (Educacié Fisica) son positives.

En les classes d’Educacio Fisica, cal dir que la prevalenga d’emocions negatives es molt
inferior (de manera general), totes elles es presenten amb uns percentatges entre el
8,33% i el 29,16%, a excepcié de la emocioé de preocupacié que representa el 33,3%.
Tanmateix és important tenir present que en els caracters de desmotivat, desinteressat,
inseguretat, indignacié, impoténcia i disgust, les classes d’Educacié Fisica obtenen

percentatges més elevats que a Ciéncies Socials, no obstant les diferencies son petites.

En les classes de Ciéncies Socials, els percentatges més elevats els trobem a les
emocions concretes de a gust (60,09%) i felicitat (54,32%), la resta d’emocions positives
es troben entre el 24,03% i el 53,53%. Respecte les emocions negatives, igual que les
classes d’Educacié Fisica observem percentatges inferiors, tot i aixi en les seguents
emocions: infelicitat, por, ansietat, confusid, desanim, avorrit i espantat els percentatges
en Ciéncies Socials son superiors als de Educaci6 Fisica, no obstant les diferencies son

petites.
Per a tenir accés a les respostes concretes, veure taules a 'annex 2, 3, 4i 5.

A continuacié es pot observar la taula de resultats referent a la prevalenca d’emocions en
cada una de les dues assignatures puntuades amb un 3 (d’acord) i/o un 4 (molt d’acord)

de I'escala de Likert (veure taula 3).
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Emocions classes d'Educacio

Emocions classes Ciencies

Fisica Socials
Emacions (3-4)*" | Classe 1 | Classe 2 Mitja Classe 1 | Classe 2 Mitja
Satisfaccio 78,56%| 62,43%| 70,50% 26,91%| 49,99%| 38,45%
Complagut 60,67%| 62,49%| 61,58% 23,06%| 45,83%| 34,45%
Alegria 78,56%| 62,50%| 70,53% 49,99%| 54,16%]| 52,08%
Felicitat 70,42%| 66,66%| 68,54% 46,14%| 62,49%| 54,32%
Carinyo 39,28%| 41,66%| 40,47% 23,07%| 24,99%| 24,03%
Entusiasme 57,14%| 45,83%| 51,49% 23,06%| 41,66%| 32,36%
Confianca 64,28%| 54,16%| 59,22% 50,02%| 45,83%| 47,93%
Positives Orgull 60,70%| 45,83%| 53,27% 38,45%| 45,83%| 42,14%
A gust 85,70%| 79,16%| 82,43% 57,68%| 62,49%| 60,09%
Tranquilitat 67,84%| 58,33%| 63,09% 65,38%| 41,66%| 53,52%
Despreocupacio 50,00%| 50,00%| 50,00% 46,14%| 29,16%| 37,65%
Content 74,99%| 58,32%| 66,66% 46,15%| 54,16%| 50,16%
Eficacia 67,85%| 57,82%| 62,84% 34,60%| 41,66%| 38,13%
Plaer 64,27%| 62,50%| 63,39% 15,37%| 41,66%]| 28,52%
Motivat 57,14%| 66,67%| 61,91% 30,76%]| 49,99%| 40,38%
Relaxat 71,42%| 58,32%| 64,87% 73,17%| 33,33%| 53,25%
Infelicitat 7,14%| 20,32%| 13,73% 11,53%| 16,66%]| 14,10%
Disgustat 10,71%| 20,83%| 15,77% 3,84% 4,16% 4,00%
Por 7,14% 8,33%| 7,74% 7,69%| 16,66%| 12,18%
Impotencia 14,28%| 16,66%)]| 15,47% 3,84% 8,33% 6,09%
Indignaci6 14,28%| 12,49%| 13,39% 3,84%| 12,50% 8,17%
Ansietat 17,85%| 12,50%]| 15,18% 15,38%| 16,60%]| 15,99%
NeE s Inseguretat 24,99%| 29,16%| 27,08% 19,22%( 20,83%]| 20,03%
Confusio 10,71%| 12,49%]| 11,60% 23,07%| 12,50%| 17,79%
Desanim 14,28%| 20,83%]| 17,56% 30,76%| 16,60%| 23,68%
Aburrit 10,71%| 25,00%]| 17,86% 30,76%| 12,50%| 21,63%
Desinteressat 10,71%]| 20,83%]| 15,77% 23,07% 8,33%| 15,70%
Espantat 7,14% 8,33%| 7,74% 3,84%| 12,50% 8,17%
Preocupat 24,99%| 41,66%| 33,33% 15,38%| 33,33%]| 24,36%
Desmotivat 21,42%| 16,66%| 19,04% 23,06%| 12,50%| 17,78%
n= 28 n=24 n= 26 n=24

Taula 3: Prevalenca de les emocions generades en les classes d’Educacié Fisica (metodologia

activa) i en les classes de Ciéncies Socials (metodologia tradicional)

*1: Valors 3 (d’acord) i 4 (molt d’acord) de I'escala de Likert
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7.1.2 Diferencies entre emocions percebudes en les classes d’Educacio Fisica (amb
moviment) i classes de Ciéncies Socials (metodologia tradicional)

Les classes d’Educacio Fisica generen nivells superiors d’emocions positives respecte les

classes de Ciéncies Socials en 14 de les 16 emocions positives amb una diferéncia de

(+0,25 — +1).

En Educacié Fisica, les seguents emocions: complagut, eficacia i plaer presenten una
diferencia de (+1) respecte les Ciéncies Socials, mentre que les de satisfaccid, confianca i
motivacié assoleixen una diferencia de (+0,75). En les emocions positives: carinyo i a
gust, no hi ha diferencies existents entre ambdues assignatures, tampoc n’hi ha en les
segilients emocions negatives: disgustat, por, impoténcia, indignacié i ansietat. No obstant
cal tenir present que pel que fa a les emocions negatives, 'Educacio Fisica també obté

puntuacions superiors (+0,75) concretament quan es parla d’inseguretat.

Cal destacar que les classes de Ciéncies Socials, en les seglients emocions: infelicitat,
confusié, desanim, avorrit, desinteressat, preocupat i desmotivat puntuen valors de

(+0,25 - +0,5) en comparacié amb I'Educacio Fisica.

A continuaci6 es pot observar la taula de resultats on hi queden plasmades les
diferencies de puntuacié obtingudes per cada emocidé, comparant 'Educacié Fisica i les

Ciéncies Socials (veure taula 4).
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Tipus Emocions Classes EF*® | Classes CS**| Diferéncies entre EF i CS

emocions*" (1-4)*2 1 2 1 2 |Mitana EF|Mitjana CS| Dif.*
Satisfaccio 3 3 2 2,5 3 2,25 0,75
Complagut 3 3 2 2 3 2 1

Alegria 3 3 2,5 3 3 2,75 0,25

Felicitat 3 3 2 3 3 2,5 0,5

Carinyo 2 2 2 2 2 2 0
Entusiasme 3 2 2 2 2,5 2 0,5
Confianca 3 3 2,5 2 3 2,25 0,75
Positives Orgull 3 2 2 2 2,5 2 0,5
A gust 3 3 3 3 3 3 0
Tranquilitat 3 3 3 2 3 2,5 0,5
Despreocupacio 2,5 2,5 2 2 2,5 2 0,5

Content 3 3 2 3 3 2,5 0,5

Eficacia 3 3 2 2 3 2 1

Plaer 3 3 2 2 3 2 1

Motivat 3 3 2 2,5 3 2,25 0,75

Relaxat 3 3 3 2 3 2,5 0,5
Infelicitat 1 1 2 1 1 1,5 -0,5
Disgustat 1 1 1 1 1 1 0

Por 1 1 1 1 1 1 0
Impotencia 1 1 1 1 1 1 0
Indignaci6 1 1 1 1 1 1 0

Ansietat 1 1 1 1 1 1 0
Negatives Inseguretat 2 15 1 1 1,75 1 0,75
Confusio 1 1 2 1 1 1,5 -0,5
Desanim 1 1,5 2 1 1,25 1,5 -0,25

Avorrit 2 1 2 2 1,5 2 -0,5
Desinteressat 1 1 2 1 1 1,5 -0,5
Espantat 1 1 1 1 1 1 0
Preocupat 1,5 2 2 2 1,75 2 -0,25
Desmotivat 1 1 2 1 1 1,5 -0,5

n=28 [n=24|n=26 [n=24

Taula 4:Diferencies entre emocions percebudes en les classes d’educacio fisica (amb moviment) i

les classes de ciéncies socials (metodologia tradicional)

*1: Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018) classifiquen les 16 primeres emocions com positives (aporten quelcom benefactori per I'individu) i

les 14 seglients com negatives (aquelles que aporten quelcom displaent per I'individu).
*2: Sistema de puntuaci6 escala de Likert, segons el grau d’acord, es pot traduir en: 1= no es genera 'emoci6 i 4= es genera molt 'emocid.
*3: Classe d’Educaci6 Fisica, *4: Classe de Ciéncies Socials

*5 Diferéncia total entre classes d’Educacio Fisica i classes de Ciencies Socials
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Cinquena part: Discussio i Conclusions

Capitol 8: Discussio, implicacions de futur, limitacions, fortaleses
I conclusions

8.1 Discussi6

La present proposta esta centrada en investigar la influencia de I'assignatura d’Educacié
Fisica (com a exemple d’assignatura amb moviment) sobre la generacié d’emocions en
els adolescents en comparacié amb I'assignatura de Ciéncies Socials (com a exemple

d’assignatura sense moviment).

Les emocions son quelcom present en el dia a dia de tot ésser huma, en especial quan
parlen dels adolescents. L’adolescéncia és caracteritza per ser una etapa plena de canvis
i desequilibris emocionals, fet que es tradueix en una reactivitat i hipersensibilitat
emocional. Aquesta etapa es considera d’especial vulnerabilitat, el risc de patir trastorns
mentals com l'ansietat, depressio, trastorns de conducta alimentaria és elevat, tots ells
sent perjudicials per la salut dels adolescents (Pineda & Alifio, 2002) (Mesurado,
Malonda, & Llorca, 2018). Es per aixd que les emocions adquireixen un rol molt important
en aquesta etapa de vida, aquestes esdevenen una eina molt valuosa per a la obtencié
de salut fisica i mental. Diversos estudis confirmen que les emocions positives actuen
com a protectores de salut, aquestes contribueixen a reduir el risc de patir trastorns
mentals i inclus revertir diverses patologies fisiques. D’aquesta manera, es considera que
el benestar emocional és un aliat directe de la salut i que per tant és de vital importancia
afavorir la vivencia d’experiéncies emocionals positives durant aquesta etapa tant
complexa (Pandey & Choubey, 2010) (Greco, 2010).

L’activitat fisica esdevé un dels mitjans per els quals generar emocions positives, en son
diversos estudis els que confirmen un vincle positiu entre ambdues variables. Donada la
importancia del moviment i atenent als seus beneficis sobre la salut fisica i mental dels
joves, 'Educacié Fisica (entesa com la manifestacié d’activitat fisica en horari escolar) es
transforma en una eina per a la promocio i prevencio de salut en etapa adolescent. Es per
aixd que és tant important tenir present els efectes de I'Educacié Fisica sobre les
emocions dels adolescents i de manera consequent, sobre la seva salut i el seu benestar
emocional (Ekkekakis, 2014) (Penedo & Dahn, 2005).
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Els resultats principals obtinguts en el present estudi indiquen que les classes d’Educacio
Fisica, dirigides a través d’'una metodologia activa i on el moviment i 'accié motriu hi son
presents de manera predominant, generen uns nivells superiors d’emocions positives en
comparacio amb les classes de Ciéncies Socials, dirigides a través de la metodologia

tradicional i amb abséncia de moviment.

Centrant el focus d’atenci6 en els resultats, es pot veure que en les classes d’Educacié
Fisica, quinze de les setze emocions positives han obtingut puntuacions iguals o
superiors al 50% referents a la prevalenca, destacant en les primeres posicions les
emocions de satisfaccio, alegria i a gust. Tanmateix, en les classes d’Educacié Fisica,
catorze de les setze emocions positives son puntuades amb uns valors d’entre

(+0,25 - +1) respecte les classes de Ciéncies Socials.

En les classes de Ciéncies Socials s’'observa que les emocions positives obtenen uns
percentatges de prevalenca inferiors. De la mateixa manera, en les classes de Ciéncies
Socials, en cap cas les emocions positives presenten una diferencia de puntuacié a favor
respecte I'Educacié Fisica. En canvi, les emocions negatives (de manera general)
obtenen unes puntuacions més altes en l'escala de Likert (1-4) respecte I'Educacio

Fisica.

Tenint en compte que les classes de Ciencies Socials son dirigides a traves de la
metodologia tradicional, on els alumnes es mantenen asseguts durant el transcurs de la
sessio, on no hi ha moviment i tal i com diu Rodriguez et al., (2019) s’afavoreix el
sedentarisme, els alumnes no es poden beneficiar dels beneficis derivats de la practica

d’exercici, entre ells de la millora en el benestar emocional.

Ekkekakis (2014) i Penedo & Dahn (2005) proposen que I'exercici €s un dels mitjans per
els quals reduir emocions relacionades amb l'estrés i el dis-plaer i potenciar aquelles
beneficioses i satisfactories per l'individu. A partir de les aportacions dels autors anteriors,
es pot donar explicacié al perqué les emocions positives en les classes de Ciéncies
Socials, on no hi ha activitat fisica, reben valors inferiors en comparacié amb les classes

d’Educacio Fisica, on si hi ha activitat fisica.

Per altra banda, atenent que I'Educaciéo Fisica genera més emocions positives en
comparaci6 amb les Ciencies Socials, es pot associar les dades obtingudes als
plantejaments proposats per Ekkekakis (2014) i Penedo & Dahn (2005) que afirmen la

practica d’activitat fisica esdevé un dels mitjans per els quals generar emocions positives.
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D’aquesta manera, I'Educacié Fisica esdevée una eina per generar salut en els
adolescents ja que, Greco (2010), Prada (2005) i Smart et al., (2005) defensen que les
emocions positives tenen un impacte beneficidés sobre la salut de les persones. Kok et al.,
(2013) Smart et al., (2005) afirmen que aquestes ajuden a prevenir i combatre patologies
fisiques, Prada (2005) apunta que aquestes serveixen de protectores a nivell mental i que
per tant redueixen el risc de patir trastorns mentals i Kok et al., (2013) postula que les
persones que experimenten nivells superiors d’emocions positives tendeixen a establir
relacions socials més satisfactories. Seguint una mateixa linia, Prada (2005) i Smart et al.
(2005) diuen que la vivéncia reiterada d’emocions positives provoca un enriquiment de les
funcions cerebrals i Smart et al., (2005) i Kok et al., (2013) aposten per el vincle entre
emocions i longevitat, afirmant que aquelles persones que experimenten nivells més alts
d’emocions positives tenen una esperanca de vida més llarga que aquells/es que no ho
fan. Per aquestes raons i atenent que I'Educacié Fisica genera més emocions positives,
es pot concloure afirmant que aquesta contribueix a millorar en major mesura la salut dels
adolescents en comparacié amb l'assignatura de Ciéncies Socials, on la prevalencga

d’emocions es inferior.

Cal emfatitzar que el present estudi obté uns resultants similars a d’altres investigacions
ja realitzades, concretament la Madrona, Ayuso, & Zamorano (2018). Aquesta, enfocada
per una banda, a descobrir la prevalenga d’emocions en Educacio Fisica i per l'altre a
recollir les diferencies en les emocions generades per diferents tipus de jocs proposats a
la mateixa assignatura. Ambdues propostes, orientades a recollir les emocions amb més
prevalenca en l'assignatura d’Educacioé Fisica, coincideixen en que en les classes

d’Educacio Fisica hi ha una predominanga d’emocions positives vers emocions negatives.

Per tant, els resultats d’aquest estudi s’afegeix a la escassa evidencia que indica que
I'Educacio Fisica per una banda, esdevé un mitja per el qual afavorir I'aparicié d’emocions
positives, sent aquestes molt valuoses a I'hora de protegir la salut fisica, mental i
emocional dels adolescents i per l'altra que es converteix en una eina de prevencio i

promocié de salut en etapa escolar.
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No obstant, Penedo & Dahn (2005) exposen que un cop practicada I'activitat fisica,
existeix una millora del benestar emocional i una reduccié de les emocions negatives, fet
que podem dir que no s’acaba de complir en el present estudi. S’observa que
determinades emocions negatives, en les classes d'Educaciéo Fisica, obtenen
percentatges més elevats que a les classes de Ciéncies Socials. Aquest fet es podria
atribuir als plantejaments proposats per Ahmed, Bittencourt-hewitt, & Sebastian (2015),
Mesurado, Malonda, & Llorca (2018) i Pineda & Alifio (2002), tots ells coincidint en que
els adolescents, degut a la seva immersio en una vida plena de caos, desequilibri i hiper-
reactivitat emocional, presenten una tendéncia superior a experimentar emocions

negatives.
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8.2 Implicacions de futur

D’acord als resultats obtinguts i a les aportacions dels diversos autors de la literatura,
veient que el moviment aporta benestar emocional i que aquest fet contribueix a millorar
la salut mental dels adolescents, es pot afirmar que el present estudi pot tenir

implicacions futures.

L’estudi podria servir com a instigador de reflexié i podria donar peu a una re-formulacio
del sistema educatiu. Amb aquesta nova orientacié, a part de transmetre continguts i
preparar als alumnes per al futur, es tindria en compte la seva salut i la seva qualitat de
vida. Tanmateix, tal i com s’ha exposat en el marc tedric, una millor salut mental i
emocional contribueix a millorar el rendiment académic dels adolescents. Per tant, una
educacié centrada en transmetre coneixements Utils per a la vida i una educacié que
tingui present la salut emocional, fisica i mental dels estudiants, contribuiria a millorar el

seu rendiment escolar.

L’educacié del futur hauria d’anar enfocada a canviar les metodologies emprades a I'hora
d’ensenyar i educar, seria d’especial interés trencar amb I'ensenyanga tradicional i
evolucionar cap a una metodologia activa, aprofitant tots els seus beneficis (ja

mencionats anteriorment).

D’acord amb Diaz (2002) i Biddle & Asare (2011)., trencar amb la metodologia tradicional
comportaria trencar amb el sedentarisme, la passivitat i la inactivitat dins l'aula. Aixi
doncs, evolucionar cap una metodologia activa basada en el moviment, la experiéncia i la
vivéncia directa seria una bona opcié a instaurar (tenint en compte els seus beneficis ja
mencionats anteriorment). Introduir pinzellades de metodologia activa en d’altres
assignatures curriculars, a part d’Educacié Fisica permetria donar la oportunitat als joves
de gaudir dels beneficis fisics, mentals, socials, académics i emocionals de l'activitat
motriu en un volum major d’hores i consequientment la salut i la qualitat de vida d’aquests

es veuria afectada de manera positiva.
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8.3 Limitacions i fortaleses

El present estudi es troba limitat per una série de factors, el primer d’ells recau en la
mostra, €s una mostra petita i a meés, donada la situacié actual del Coronavirus i donat
que la mostra d’estudi ha estat una classe de 4t d’educacié secundaria obligatoria, la
totalitat de respostes obtingudes ha anat variant en cada classe. Durant el periode

d’estudi hi ha hagut alumnes confinats, fet que ha alterat el numero total de respostes.

Per altra banda, I'estudi ha estat realitzat en una Unica escola, aquest fet pot esbiaixar els
resultats. Seria interessant poder comparar els resultats amb d’altres escoles, per
comprovar si realment I'Educacié Fisica és una assignatura que genera emocions

positives amb nivells superiors que d’altres assignatures.

Una de les altres limitacions és que unicament ha estat implicat un professor d’Educacio
Fisica, sempre ha estat el mateix, per tant podria ser que la seva manera de treballar, el
seu caracter i la seva relacidé amb I'alumnat facilites I'aparicié d’emocions positives. Es
per aixd que seria important poder comparar les emocions generades en les classes

d’Educacio Fisica impartides per diferents professors/es.

En quart lloc, seria d’especial interés passar de manera simultania, una enquesta que
valori I'estat de salut mental de cada alumne. Aquest fet donaria un plus qualitatiu,
ajudaria a complimentar les dades obtingudes en la recollida d’emocions i serviria de
suport a I'hora d’establir un vincle entre emocions i salut mental. També serviria per
detectar possibles problemes de salut mental i conseqiientment es podria preparar un pla

de prevencié i tractament.

No obstant, cal destacar que és un dels pocs estudis que compara les emocions
generades per una assignatura dirigida a través la metodologia tradicional vers una
assignatura impartida a través de la metodologia activa. A més, és I'inic estudi (ja que no
s’han trobat d’altres) que esta enfocat a 'Educacié Secundaria, etapa en la que tal i com
hem dit anteriorment, les emocions es troben a flor de pell. Per tant, considero d’especial
interés aquest estudi ja que, permet descobrir quines emocions es generen durant I'’horari
lectiu (ja que es on passen la major part del dia) i a més permet te veure com aquestes

poden afectar en la salut dels adolescents (atenent a la seva vulnerabilitat).
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Tanmateix, una de les altres fortaleses de la proposta és que cerca establir un lligam
entre Educacié Fisica, emocions i salut amb l'objectiu de fer prendre consciencia de la
importancia d’aquesta assignatura durant I'etapa de desenvolupament dels joves. Busca
donar visibilitat dels beneficis de 'Educacié Fisica ja que, que en moltes ocasions es
considera de poc valor i generalment és reconeguda com una assignatura secundaria i no
necessaria. En definitiva, busca reivindicar la importancia i el valor de 'Educacié Fisica

com a eina de prevencié i promocié de salut en etapa adolescent.

8.4 Conclusions

Per a posar fi al present treball, un cop analitzats els resultats i havent fet una recerca
bibliografica exhaustiva, cal exposar les conclusions extretes al llarg del procés.

En primer lloc cal afirmar que la hipotesi plantejada; les classes d’Educacié Fisica
(metodologia activa) generaran nivells superiors d’emocions positives respecte les
classes de Ciencies Socials (metodologia tradicional), queda confirmada. De la mateixa
manera, la pregunta de recerca queda resposta afirmant que I'Educacié Fisica, en
comparacio amb les Ciéncies Socials, té una influencia positiva sobre les emocions
generades en els adolescents. S’ha pogut observar, amb l'analisi dels resultats, que
I'assignatura d’Educacié Fisica registra nivells superiors d’emocions positives i nivells
inferiors d’emocions negatives en comparaciéo amb I'assignatura de Ciéncies Socials. Per
tant, la contribucié de 'Educacié Fisica a millorar la salut mental dels joves és superior a

la de Ciéncies Socials.

En segon lloc, cal senyalar que els adolescents es troben en una etapa d’especial
vulnerabilitat, fet que els condueix a ser més sensibles emocionalment i conseqtientment
presenten un risc més elevat a I'hora de patir trastorns mentals. Es per aixd que els
adolescents es converteixen en un repte de salut i que per tant, és de vital importancia
protegir-los de possibles patologies i/o trastorns. Tal com s’ha vist, les emocions tenen un
gran efecte sobre la salut de les persones, concretament les emocions positives son
aliades de la salut mental. D’aquesta manera, les emocions positives es converteixen en

una eina per generar i protegir la salut dels joves tant en el present com en el futur.
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Tanmateix, I'activitat fisica esdevé un mitja per el qual aconseguir salut, sent aquesta una
de les opcions per facilitar I'experiéncia d’emocions positives. Per aixd, amb I'objectiu de
millorar la salut dels joves, cal fomentar la practica d’activitat fisica des de edats
tempranes i des de l'assignatura d’Educacié Fisica. L’escola es transforma en una de les
institucions amb un gran poder a I'hora de contribuir a consolidar habits saludables

relacionats amb la salut i I'exercici fisic.

Per altra banda, donat que I'Educacié fisica esdevé una eina per generar emocions
positives i tenint presents els efectes saludables d’aquestes sobre la salut mental, fisica,
social i emocional, podem apostar per 'Educacio Fisica i per la metodologia activa com a

eines de prevencié i promocié de salut en etapa escolar.

Per aquest motiu, I'objectiu de I'educacié del futur hauria d’anar orientada a aprofitar les
hores lectives per promoure salut i afavorir I'activitat fisica. Caldria desvincular les hores
de classe del comportament sedentari (promogut per la metodologia tradicional) i optar

per introduir metodologies actives, facilitant moviment dins l'aula.

Per les raons exposades anteriorment, cal donar visibilitat a I'Educacié Fisica, cal fer
prendre consciencia dels seus beneficis i cal de reivindicar el seu valor com a generadora

de salut.
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10. Annex

10.1 Annex 1: Questionari de Gil-Mandrona i Martinez (2016)

MATERIA

DATA

1-Nada de acuerdo, 2-Poco de acuerdo, 3-De acuerdo, 4-Muy de acuerdo

Puntuacion 1 2 3 4
Satisfaccion
Complacido
Alegria
Felicidad
Carifio
Entusiasmo
Confianza
Orgullo

A gusto
Tranquilidad
Despreocupaciéon
Contento
Eficacia
Placidez
Motivado
Relajado
Infelicidad
Disgustado
Miedo
Impotencia
Indignacion
Ansiedad
Inseguridad
Confusion
Desanimo
Aburrido
Desinteresado
Asustado
Preocupado
Desmotivado

Taula 5: Questionari de percepcions socio- emocionals experimentades durant les classes
d’Educaci6 Fisica de Gil-Madrona i Martinez (2016)
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10.2 Annex 2: Prevalengca de les emocions per cada valor de l'escala de
Likert en la primera classe d’Educacio Fisica

Classe 1 Educaci6 Fisica

Gens d'acord | Poc d'acord| D'acord |Molt d'acord
Satisfaccio 3,57% 17,85% 46,42% 32,14%
Complagut 7,14% 32% 39,25% 21,42%
Alegria 7,14% 14% 42,85% 36%
Felicitat 10,71% 17,85% 31,14% 39%
Carinyo 21,42% 39% 32,14% 7,14%
Entusiasme 7,14% 36% 29% 28,57%
Confianga 17,85% 17,85% 39,28% 25,00%
Orgull 3,57% 36% 39,28% 21,42%
A gust 7,14% 7,14% 46,42% 39,28%
Tranquilitat 10,71% 21% 46,42% 21,42%
Despreocupaci| 10,71% 39% 25,00% 25,00%
Content 3,57% 21% 42,85% 32,14%
Eficacia 7,14% 25% 50,00% 17,85%
Plaer 7,14% 29% 46,42% 17,85%
Motivat 14,28% 28,57% 32,14% 25,00%
Relaxat 10,71% 18% 42,85% 28,57%
Infelicitat 71,42% 21% 3,57% 3,57%
Disgustat 71,42% 18% 7,14% 3,57%
Por 67,85% 25% 3,57% 3,57%
Impotencia 60,71% 25% 3,57% 10,71%
Indignacio 64,28% 21% 10,71% 3,57%
Ansietat 67,85% 14% 14% 3,57%
Inseguretat 46,42% 29% 14% 10,71%
Confusio 57,14% 32% 7,14% 3,57%
Desanim 57,14% 29% 7,14% 7,14%
Avorrit 46,42% 43% 3,57% 7,14%
Desinteressat 71,42% 18% 3,57% 7,14%
Espantat 82,14% 11% 3,57% 3,57%
Preocupat 50,00% 25% 14,28% 10,71%
Desmotivat 64,28% 14% 14% 7,14%

n=28

Taula 6: Prevalenga de les emocions per cada valor de I'escala de Likert en la primera classe

d’Educacio Fisica
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10.3 Annex 3: Prevalenca de les emocions per cada valor de I’escala de
Likert en la segona classe d’Educacio Fisica

Classe 2 Educacio Fisica

Gens d'acord | Poc d'acord| D'acord |Molt d'acord
Satisfacci6 16,60% 20,83% 45,83% 16,60%
Complagut 12,50% 25% 41,66% 20,83%
Alegria 12,50% 25% 37,50% 25%
Felicitat 20,83% 12,50% 41,66% 25%
Carinyo 33,33% 25% 29,16% 12,50%
Entusiasme 4,16% 50% 25% 20,83%
Confianga 16,66% 29% 37,50% 16,66%
Orguill 25,00% 29% 33,33% 12,50%
A gust 8,33% 13% 54,16% 25,00%
Tranquilitat 20,83% 21% 37,50% 20,83%
Despreocupaciq 16,66% 33% 37,50% 12,50%
Content 12,50% 29% 29,16% 29,16%
Eficacia 4,16% 38% 41,66% 16,16%
Plaer 4,16% 25% 50,00% 12,50%
Motivat 16,67% 16,67% 50,00% 16,67%
Relaxat 8,33% 33% 54,16% 4,16%
Infelicitat 66,66% 13% 16,16% 4,16%
Disgustat 66,66% 13% 20,83% 0,00%
Por 79,16% 13% 8,33% 0,00%
Impoténcia 58,33% 25% 4,16% 12,50%
Indignacio 66,60% 21% 4,16% 8,33%
Ansietat 66,60% 21% 12,50% 0,00%
Inseguritat 50,00% 21% 25,00% 4,16%
Confusio 66,66% 21% 8,33% 4,16%
Desanim 50,00% 29% 4,16% 16,67%
Avorrit 54,16% 21% 12,50% 12,50%
Desinteressat 70,83% 8% 8,33% 12,50%
Espantat 62,50% 29% 8,33% 0,00%
Preocupat 45,83% 13% 37,50% 4,16%
Desmotivat 58,33% 25% 4,16% 12,50%

n=24

Taula 7:Prevalenca de les emocions per cada valor de l'escala de Likert en la primera classe

d’Educacio Fisica
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10.4 Annex 4: Prevalenca de les emocions per cada valor de I’escala de
Likert en la primera classe de Ciencies Socials

Classe 1 Ciencies Socials

Gens d'acord|Poc d'acord] D'acord |Molt d'acord
Satisfaccio 7,69% 65,38% 11,53% 15,38%
Complagut 15,38% 62% 11,53% 11,53%
Alegria 11,53% 38% 42,30% 8%
Felicitat 11,53% 42,30% 34,61% 12%
Carinyo 19,23% 58% 19,23% 3,84%
Entusiasme 19,23% 58% 12% 12%
Confianca 12% 38,46% 30,79% 19,23%
Orgull 19,23% 38% 23,07% 15,38%
A gust 11,53% 30,76% 42,30% 15,38%
Tranquilitat 0,00% 35% 46,15% 19,23%
Despreocupad 3,84% 50% 30,76% 15,38%
Content 15,38% 38% 38% 7,69%
Eficacia 7,69% 58% 23,07% 11,53%
Plaer 19,23% 65% 3,84% 11,53%
Motivat 19,23% 50,00% 19,23% 11,53%
Relaxat 3,84% 23% 57,79% 15,38%
Infelicitat 46,15% 42% 7,69% 3,84%
Disgustat 57,69% 38% 3,84% 0,00%
Por 61,53% 31% 7,69% 0,00%
Impoténcia 57,69% 38% 3,84% 0,00%
Indignacio 53,84% 42% 3,84% 0,00%
Ansietat 65,38% 19% 15% 0,00%
Inseguretat 65,38% 15,38% 15,38% 3,84%
Confusio 46,15% 31% 19,23% 3,84%
Desanim 38,46% 31% 23,07% 7,69%
Avorrit 26,92% 38% 23,07% 7,69%
Desinteressat 38% 38% 15,38% 7,69%
Espantat 80,76% 15,38% 3,84% 0,00%
Preocupat 46,15% 38% 15,38% 0,00%
Desmotivat 34,61% 42% 11,53% 11,53%

n= 26

Taula 8:Prevalenca de les emocions per cada valor de I'escala de Likert en la primera classe de

Ciéncies Socials
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10.5 Annex 5: Prevalenca de les emocions per cada valor de I'escala de
Likert en la segona classe de Ciéncies Socials

Ciéncies Socials

Gens d'acord | Poc d'acord| D'acord |Molt d'acord
Satisfacci6 8,33% 41,66% 29,16% 20,83%
Complagut 8,33% 46% 33,33% 12,50%
Alegria 4,16% 42% 38% 17%
Felicitat 8,33% 29,16% 45,83% 17%
Carinyo 37,50% 37,50% 17% 8,33%
Entusiasme 16,66% 42% 29% 13%
Confianga 13% 42% 37,50% 8,33%
Orguill 20,83% 33% 33% 12,50%
A gust 8,33% 29,16% 41,66% 20,83%
Tranquilitat 12,50% 46% 25,00% 16,66%
Despreocupaciq 20,83% 50% 16,66% 12,50%
Content 8,33% 38% 33% 20,83%
Eficacia 12,50% 46% 25,00% 16,66%
Plaer 16,66% 42% 20,83% 20,83%
Motivat 12,50% 37,50% 29,16% 20,83%
Relaxat 20,83% 46% 20,83% 12,50%
Infelicitat 66,66% 17% 12,50% 4,16%
Disgustat 75,00% 20,83% 4,16% 0,00%
Por 75,00% 8% 12,50% 4,16%
Impotencia 83,33% 8% 8% 0,00%
Indignacio 79,16% 8% 12,50% 0,00%
Ansietat 66,66% 17% 17% 0,00%
Inseguretat 58,33% 20,83% 20,83% 0,00%
Confusio 66,66% 20,83% 12,50% 0,00%
Desanim 66,66% 17% 17% 0,00%
Avorrit 45,83% 42% 12,50% 0,00%
Desinteressat 63% 29% 8,33% 0,00%
Espantat 70,83% 16,66% 0,00% 12,50%
Preocupat 29,16% 38% 20,83% 12,50%
Desmotivat 62,50% 25% 12,50% 0,00%

n=24

Taula 9:Prevalenga de les emocions per cada valor de I'escala de Likert en la segona classe de

Ciéncies Socials
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