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A P U N T S . M E D I C I N A D E L ' E S P O R T . 

RESUM: Introducció: DIferents estudis sobre condició física, assenyalen que 

aquesta és un factor rellevant per tal de reduir el risc de mortalitat i afavorir la sa­

lut. La seva millora, a mes a mes de veure's influida per factors genétics, pot ser 

conseqüéncia de la realització d'activitat física. Métode: L'estudi es va realitzar en 

447 subjectes d'edats compreses entre 20 i 64 anys. Per enregistrar la despesa 

energética en temps Iliure hem utilitzat un qüestionari validat en població espanyo-

la, Minnesota LeisureTime Physical Activity Questionnaire (MLTPAQ). Per mesurar 

la condició física utilitzem la batería Eurofit per a adults (Consell d'Europa, 1995). 

Resultáis i discussió: No existeixen diferencies significatives en la despesa 

energética en temps Iliure entre homes (210,0 + 399,51 kcal-dia') i dones (235,6 + 

258,71 kcal-dia').La involució que pateixen els resultats de les diferents proves de 

condició física amb l'edat (de 20 a 64 anys), és major en el cas deis homes en totes 

les proves excepte en la prova d'abdominals. L'home presenta millors resultats en 

totes les proves de condició física exceptuant la prova de flexibilitat. Conclu-

sions: Trobem una relació significativa, débil i positiva entre la despesa energética 

en temps Iliure i els diferents resultats obtinguts en les diferents proves de condi­

ció física. 

PARAULES CLAU: Despesa energética.Activitat física. Condició física.Adults. 

SUMMARY: Introduction: different studies on physical condition, indícate, to 

this one as a relevant factor to reduce the risk of mortality and to favor the he-

alth.Your improvement, beside being influenced by genetic factors, can be a conse-

quence of the accomplishment of physical activity. Method: the study vyas reali-

zed in 477 subjects of ages betv^een 20 and 64 years old.To register the energetic 

expense in free time we have used a questionnaire valídated in Spanish population, 

Minnesota LeisurTíem Physical Activity Questionnnaire. For meeasure the physi­

cal condition we use the Eurofit battery for adults (Europe's advice, 1995). Re-

sults and discussion: it doesn't exist important diferences in the energetic ex­

pense in free time between men and women.The regressíon that there suffer the 

results of the different tests of physical condition v/ith the age, is major in case of 

the man in all the tests except in the test of abdominal.The man presents best re­

sults in all the tests of phisical condition with the exception of the test of flexibi-

lity. Conclusions: we find a important relatíon, v^eak and positive betv^een the 

energetic expense in free time and the different results obtained in the different 

tests of physical condition. 

KEYWORDS: Energetic expense. Physical activity. Physical condition.Adults 
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INTRODUCCIO 

Mentre que rorientació tradicional del concepte condi-

ció física ha estat adregat vers la consecució d'objectius ex-

terns a Tindividu, el nou concepte centra el seu objectiu en 

el benestar del propi subjecte. Des d'aquesta última perspec­

tiva, la podem definir com un ^'estat dincimic ¿'energía i vita-

litat que permet a les persones portar a terme les tasques dihries 

habituáis, gandir del temps d'oci actiu, afrontar les emergéncies 

imprevistes sense una fatiga excessiva, al temps que ajuda a evi­

tar les malalties hipocinetiques i a desenvolupar el mhxim de la 

capacitat intellectual, experimentant plenament l'alegria de 

viure".' 

Diferents estudis '̂''̂  sobre condició física, l'assenyalen com 

un factor rellevant per reduir el risc de mortalitat i afavorir la 

salut. 

La millora de la condició física, a mes a mes de veure's 

influida per factors genétics, consum de tabac i alcohol, en-

torn social i atributs personáis, també pot ser conseqiiéncia 

de la realització d'activitat física entesa com '^Qualsevol mo-

viment corporal intencional, realitzat amb els músculs esquele-

tics que resulta en una despesa d'energia i en una experiencia 

personal, i enspermet interactuar amb els éssers i l'ambient que 

ens envolta".'' 

A partir deis dos paradigmes que expliquen les relacions 

entre activitat física, condició física i salut,'̂  se sap que bé si­

guí augmentant I'activitat física (procés) com millorant la 

condició física (producte) o ambdues aconseguirem millores 

en la qualitat de vida i, per tant, de salut/'*'' 

Els estudis que analitzen la relació entre la condició física 

i els diferents hábits de vida saludables, entre els que es troba 

la práctica d'activitat física en poblacions adultes, no son 

massa nombrosos.'"'"''^ La conclusió de tots aquests treballs 

ens permet afirmar que I'activitat física regular i la millora de 

la condició física desenvolupen un paper important en la 

millora de la qualitat de vida. 

L'objectiu d'aquest treball era comprovar si existeix rela­

ció o no entre la despesa energética en temps Uiure (GETL) 

en kcal-dia'' i els resultats de condició física saludable (di-

mensió múscul esquelética i aeróbica) en població adulta. 

MATERIAL I METODE 

La mostra utilitzada en aquest estudi és representativa de 

l'univers de subjectes adults de la ciutat d'Osca, d'edats 

compreses entre 20 i 64 anys. Considerars els objectius de 

l'estudi, s'estima acceptable un error de mostreig máxim de 

+/- 5% (amb un nivell de confianza del 95,5%). Aqüestes 

consideracions van determinar una mida de mostreig de 397 

subjectes. Tanmateix, es va decidir augmentar la mostra en 
50 unitats mes, en previsió de possibles problemes. Per tant, 
la mostra definitiva va ser de 447 persones. 

Per enregistrar la despesa energética en temps Uiure es va 
utilitzar el qüestionari Minnesota Leisure Time Physical Ac-
tivity Questionnaire (MLTAQ). Per enregistrar la condició 
física utilitzem la batería Eurofit per a adults. L'análisi esta­
dística s'ha realitzat en un PC, aplicant el programa SPSS 
10.0. 

RESULTATS 

Els resultats referents a la despesa energética en temps 
Iliure (GETL) en kcal-dia'', així com l'evolució segons edat i 
sexe tal com pot observar-se en la taula i figura 1. 

La despesa energética mitja derivada de les activitats de 
temps Iliure en la nostra població d'estudi és de 223,3 ± 
334,10 kcal-dia''. La major despesa energética en activitats 
de temps Iliure (kcal-dia'') es produeix en la franja d'edat 
compresa entre els 20-24 anys, tant en homes com en dones 
(970,0 ± 940,78 i 584,6 ± 370,9 kcal-dia'' respectivament), 
mentre que la menor correspon a la franja d'edat compresa 
entre els 55-59 anys, tant en homes com en dones (99,3 ± 
193,07 i 105,9 ± 187,73 kcal-dia' respectivament). 

Taula 1 

Sexe 

Home 

Dona 

) Despesa ener 

segons edat i 

Edat 

20-24 

25-29 

30-34 

35-39 

40-44 

45-49 

50-54 

55-59 

60-64 

Total 

20-24 

25-29 

30-34 

35-39 

40-44 

45-49 

50-54 

55-59 

60-64 

Total 

gética en temps Iliure (kcal-dia'') 

sexe 

n 

18 

30 

31 

31 

25 

23 

20 

19 

19 

216 

25 

26 

34 

30 

28 

31 

23 

17 

17 

231 

Mitja + DE 

970,00 + 940,78 

129,95 + 206,60 

123,69+ 180,47 

123,14+ 188,19 

219,08 ± 184,13 

181,07 ±240,62 

101,06 ± 163,01 

99,33 ± 193,07 

149,27 ± 248,79 

210,17 ±399,51 

584,62 ± 370,92 

163,51 ±256,15 

207,05 ± 179,95 

i 74,69 ± 176,74 

270,15 ±235,76 

216,5! ±201,74 

154,17 ± 144,07 

105,94 ± 187,73 

215,22 ±240,62 

235,62 ±258,71 
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Figura I Evolució de la despesa energética en temps 

Iliure segons edat i sexe 

20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-69 60-64 

Edat 

—• Home 

—5̂ — Dona 

Els resultats de les proves de condició física es presenten a 
la taula II. 

La involució que pateixen els resultats de les diferents 
proves de condició física amb l'edat (de 20 a 64 anys) és ma-
jor en el cas deis homes en totes les proves, excepte en la pro-
va d'abdominals. Així, mentre que en la prova de suspensió 

de braijos la involució arriba al 96,6%,en el cas de l'home, 
en la dona és del 87,8%. El pateix passa en la prova de dina-
mometria (36,5% en el cas de l'home i 20,1% en la dona), 
en la prova de flexibilitat (55,8% en l'home i 39,9% en la 
dona), o en la prova de 2 km marxa (52,2% en l'home i 
27,8% en la dona). No existeixen diferencies importants en­
tre ambdós sexes en la prova de salt vertical (69,9% en l'ho­
me i 67,2% en la dona), o en el cas de la prova d'abdominal. 
Túnica prova en la qual la dona presenta un major deteriora-
ment amb l'edat, 50,2%, que l'home, 41,8%. Trobem di­
ferencies estadísticament significatives entre sexes en les pro-
ves de suspensió de bracos en les quals l'home presenta entre 
13,6 i 21 seg mes que la dona; en la prova de salt vertical, en 
la quals els homes presenten entre 6,1 i 10,3 seg mes que la 
dona; i, també, en la prova de dinamometria, en la qual els 
homes presenten 18,1 i 21,2 kg mes que les dones. Existei­
xen diferencies significatives en el V02máx on els homes pre­
senten entre 2,4 i 5,46 ml-kg-min'' mes que la dona. En can-
vi, en la prova de flexibilitat, son les dones les que presenten 
entre un 6,5 i un 10,3 cm mes que els homes. 

T a u l a I I J Resultats de les proves 

PROVES 

SEXE 

Home 

Dona 

20-24 

25-29 

30-34 

35-39 

40-44 

45-49 

50-54 

55-59 

60-64 

Total 

20-24 

25-29 

30-34 

35-39 

40-44 

45-49 

50-54 

55-59 

60-64 

Total 

de condició física, segons edat i sexe 

A B D 

Mitja ± DE 

15,00 ±0,00 

14,66 ± 1,26 

14,71 ±0,90 

15,00 ±0,00 

13,72 + 2,97 

12,26 ±4,02 

10,10 ±4,72 

8,42 + 3,74 

8,73 ± 4,05 

12,88 ± 3 , 6 8 

15,00 + 0,00 

13,23 ±3,57 

13,76 ±2,76 

13,56 ±3,00 

13,75 ± 2,88 

I 3 , I 6 ± 3 , I 4 

12,73 ±2,89 

7,64 ± 3,98 

7,47 ± 3,60 

12,71 ±3 ,69 

FLEX 

Mitja + DE 

36,77+ 10,50 

22,23 ± 8,57 

23,33 ±8 ,4 ! 

21,64 ±8,16 

23,14 ±7,56 

22,17 ± 10,72 

12,50 ±9,93 

12,18 ± 11,09 

I6,28± 12,96 

21,31 ± 11,27 

37,56 ± 6,54 

33,67 ± 9,20 

25,85 ± 6,09 

32,75 ± 7,92 

28,21 +9,71 

29,74 ± 7,05 

30,19 + 7,79 

23,76 ± 7,46 

22,61 ± 10,17 

29,74 ± 8,93 

SALT 

Mitja ± DE 

48,28 ± 8,39 

35,83+ 11,75 

36,84 ± 8,46 

35,06 ± 9,28 

33,56 ± 13,36 

28,65 ± 8,53 

21,30 ± 11,78 

19,42 ±7,04 

14,58 ±8,00 

31,22 ± 13,29 

31,36 + 6,08 

26,62 ± 8,50 

27,32 ± 6,67 

25,67 + 4,95 

23,21 ± 5,36 

20,13 ±7,86 

19,65 ±6,39 

13,76 + 6,91 

10,29 ± 4,48 

22,99 ± 8,63 

D I N A M O 

Mitja ± DE 

53,22 + 7,32 

49,73 ± 8,52 

50,71 ±9,37 

52,52 ±7,10 

54,44 ± 12,46 

49,91 ±7,24 

45,30 ± 8,44 

45,21 +6,82 

33,79 ± 10,97 

48,92 ± 10,32 

30,16 ±4,61 

28,96 ± 6,78 

31,24 ±3,74 

29,67 ±5,21 

30,61 ±5,29 

30,10 ±4,96 

28,87 ±7,21 

24,88 ± 6,68 

24,12 ±5,66 

29,20 + 5,82 

SUSP 

Mitja ± DE 

57,89+ 16,38 

46,43+ 14,99 

42,97+ 12,89 

47,94 ± 15,21 

34,68 ± 17,46 

33,48 ± 17,1! 

15,45 ± 11,86 

12,00 ±9,76 

7,74 ± 10,40 

35,06 ±21 ,07 

32,88 ± 25,38 

19,58+ 13,98 

27,59 + 20,16 

14,77+ 13,27 

19,70 ± 17,27 

14,83 ± 12,59 

8,16 + 8,86 

4,29 ± 6,06 

4,12 ±4,78 

17,72 ± 17,84 

TEST DE MARXA 

Mitja ± DE 

50,78 ± 6,25 

41,95 ±6,54 

39,58 + 9,80 

39,01 +6,44 

36,35 ±7,51 

30,64 ± 7,65 

29,94 ± 4,86 

25,97 ± 5,94 

24,30 ± 7,65 

36,00 ± 10,20 

35,43 ± 5,63 

33,96 ± 2,92 

35,39 ± 4,77 

33,56 + 3,09 

31,81 +4,25 

30,75 ± 5,07 

28,72 ±4,18 

28,62 ±2,41 

25,61 ±4,10 

32,06 ±5 ,13 

ABDrabdominals (nombre de repeticions); FLEX: flexibilitat (cm); SALT: salt vertical (cm); DINAMO: dinamometria manual (kg); SUSP:suspensió amb flexió de bra?os (sg):TEST 

DE MARXA: prova de 2 km caminant.V02máx en (ml-kg-min"') 
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Segon l'edat, observem que les diferencies mes impor-
tants es produeixen entre l'edat de 20-24 anys i l'edat de 60-
64 anys en la prova de suspensió de bragos i salt vertical 
(28,9 seg i 17,89 cm respectivament). En la prova d'abdo-
minals, les diferencies mes significatives s'aprecien entre l'e­
dat mes jove i els 55 anys (6,9 repeticions), mentre que en la 
prova de dinamometria, les majors diferencies trobades es 
donen entre l'edat de 40 i 60 anys (12,6 kg). En la prova de 
flexibilitat, les diferencies mes grans es produeixen entre l'e­
dat mes jove i l'edat de 55 anys (9,8 cm), mentre que res­
pecte al V02máx> les diferencies mes significatives es donen 
entre l'edat de 25 anys i la franja de major edat (13,3 
ml-kg-min"'). 

S'ha determinar el grau d'associació (correlació de Pear-
son "r" i la significado estadística "p" <0,05) entre les varia­
bles de condició física i la despesa energética derivada de la 
práctica d'activitat física en temps Uiure. En tots els casos 
trobem una relació significativa débil i positiva entre la des­
pesa energética derivada de les activitats de temps Uiure i els 
diferents resultáis obtinguts en les proves de condició física. 

El major índex de correlació el presenta el GETL en la 
prova de flexibilitat (r=0,44; p<0.05), i el menor índex el 
troben entre el GETL i els resultats de la prova de dinamo­
metria (r=0,19; p<0,05). 

Taulalll ^ 

PROVES 

ABD 

FLEX 

SALT 

DINAMO 

SUSPEN 

VO2 máx. 

Relació entre Despesa Energética en temps 

Uiure i resultats de condició física 

r 

P 

n 

r 

P 

n 

r 

P 

n 

r 

P 

n 

r 

P 

n 

r 

P 

n 

HOMES 

0,20 

0,00 

216 

0,46 

0,00 

216 

0,33 

0,00 

216 

0,20 

0,00 

216 

0,26 

0,00 

216 

0,35 

0,00 

216 

D O N E S 

0,08 

0,20 

231 

0,22 

0,00 

231 

0,16 

0,01 

231 

0,20 

0,00 

231 

0,23 

0,00 

225 

0,14 

0,02 

231 

R: correlació de Pearson: p: significació estadística "p"<0,05; n= nombre de subjectes 

Discussio 

La despesa energética en temps Uiure depén deis nivells 
de práctica físic-esportiva, conseqüéncia de diferents factors 
o determinants com les própies característiques de l'activitat 
física, factors demográfics, fisiológics, psicológics, genétics i 
cognitius.'^'* Per aixó, la despesa energética mitja deriva de 
les activitats de temps Uiure en el nostre estudi, difereix del 
trobat en altres investigacions realitzades en població ameri­
cana, afro-americana o anglesa."'"'-''''*'"'̂ " 

La investigació científica demostra que els homes realit-
zen mes activitat física en temps Uiure que les dones,̂ ''̂ '̂̂ •̂̂ '' 
motivar per la influencia de factors de tipus social, cultural i 
educatiu, afirmado que no es constata en el nostre treball ja 
que la dona presenta un GETL mes elevat que l'home, tot i 
que les diferencies no son significatives. 

L'activitat física i, per tant, la despesa energética que se'n 
deriva, declina amb l'edat.̂ '•̂ ''•̂ ^ Així, s'aprecia en la nostra 
investigació on, a mes a mes, es constata una important da-
vallada en la despesa energética entre ambdós sexes entre els 
25 i 39 anys. 

Els homes presenten miUors resultats en les proves abdo-
minals, salt vertical, dinamometria, suspensió de bracos i 
test de marxa, mentre que les dones obtenen miUors resultats 
en la prova de flexibilitat. Les diferencies mes acusades entre 
sexes es detecten, sobretot, en les proves que inclouen la 
dimensió múscul-esquelética (salt vertical, suspensió de bra­
cos, dinamometria manual), exceptuant la prova d'abdomi-
nals. Aquests resultats es troben en sintonía amb l'afirmació 
que els homes son mes forts que les dones,̂ "*'̂ ', sobretot a ni-
vell de les extremitats superiors com podem comprovar en 
els resultats de la prova de dinamometria. 

Fins la pubertat, es produeix un increment del VOamáx 
en ambdós sexes. En l'edat adulta, els homes presenten va-

lors mes elevats de consum máxim d'oxigen en totes les edats 
degut a l'estreta relació entre aquest parámetre i la massa 
muscular.^" Els resultats obtinguts en el test de marxa 

(VO 
2max ̂ ^ ml-kg-min'') mostren 1 existencia de diferencies 

significatives entre sexes, de manera que els homes presenten 
entre 2,4 i 5,4 ml-kg-min'' mes que les dones. 

La dona de qualsevol edat és mes flexible que l'home,^' 
degut a la diferent estructura muscular i articular, i per la 
major quantitat d'estrógens que té, el que provoca una ma­
jor retenció d'aigua, tot i que no es descarten altres raons 
com ara la diferent activitat que habitualment realitzen les 
dones en relació amb els homes. '̂  

El deteriorament deis components de la condició física 
que es produeix amb l'edat és producte tant de factors indi­
viduáis com d'hábits o circumstáncies personáis. En les pro-

A P U N T S . M E D I C I N A D E L ' E S P O R T . 2 0 0 5 ; 1 4 7 : 
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ves que impliquen for9a resistencia (suspensió de bra90s i 

abdominals), es produeix un important deteriorament a par­

tir deis 50 anys que coincideix amb la constatado científica 

de que la forga minva significativament a partir d'aquest 

edat,'•'•''' tot i que la major involució, en ambdós sexes, es 

produeix en la prova de suspensió de bracos, potser perqué el 

test que proposa la batería Eurofit per a adults per valorar la 

for9a resistencia abdominal no permet una análisi discrimi­

natoria, o potser també perqué en la prova de suspensió de 

braijos pot haver-hi variables com, per exemple, el pes cor­

poral, que pot estar influint en els valors científics. 

En les proves que impliquen for^a máxima o explosiva 

(dinamometria i salt vertical), observem una tendencia dife-

rent en el deteriorament deis resultats d'aquestes proves amb 

l'edat. Es produeix un major deteriorament en la prova de 

salt vertical que pot justificar-se en tant que la forga explosi­

va, si es pretén mantenir o millorar, a mes a mes de la in­

fluencia genética, la seva millora requereix una estimulado 

específica i directa, mes propia d'esportistes que orienten el 

seu treball vers especialitats amb un alt component de velo-

citat, i no de subjectes que, com a molt, realitzen algún tipus 

d'activitat física amb l'objectiu de millorar la salut. 

Se sap que a partir deis 12-14 anys es produeix una dava-

llada progressiva de la capacitar de moviment,'^ essent mes 

apreciable a partir deis 50 anys, tot i que amb un compo­

nent diferenciar entre sexes, tal com es manifesta en el nostre 

estudi. 

Trobem un deteriorament entre les edats analitzades res­

pecte del V02máx del 40,5%, que correspon a una davallada 

mitja anual de 0,9 ml-kg-min"', superior al presentat en altres 

estudis,'" en els quals es constata que el consum máxim d'oxi-

gen, pateix una involució d'un 35,8% per al mateix període 

d'edat, que correspon a un deteriorament anual de 0,3 

ml-kg-min''. Aquests valors que afecten tant a la poblado de 

Gran Canaria^" com a la d'Osca, son superiors ais que es pro-

posen en altres investigacions,"^ per a subjectes sedentaris, do­

nar que sitúen la pérdua anual al voltant de 0,26 mUig-min'', 

i en el cas de la poblado d'Osca encara son superiors ais re-

ferenciats també en altres estudis,'^'" que sitúen aquest dete­

riorament mig anual entre 0,44 i 0,77 ml-kg-min"'. 

L'estat de forma físic está correlacionar amb l'activitat fí­

sica habitual''''*'' tot i que existeix una influencia genética im­

portant que determina la condició física individual. En el 

nostre estudi, trobem una débil i posiriva correlació 

(p<0,05) entre GETL i els resultats de diferents proves de 

condició física. 

CONCLUSIONS 

No existeixen diferencies significatives entre sexes en te­

lado amb la despesa energética de temps Iliure, tot i que les 

dones presenten valors superiors ais homes. 

Els resultats obtinguts respecte a les proves de condició 

física indiquen Texisténcia de diferencies significatives entre 

ambdós sexes. Els homes presenten millors resultats en les 

proves de suspensió amb flexió de bra90s, salt vertical, dina­

mometria i test de marxa, mentre que les dones presenten 

millors valors en la prova de flexibilitat. No hi ha diferencies 

significatives entre sexes en la prova d'abdominals. 

La involució deis resultats en les proves de condició físi­

ca, és major, en el cas deis homes, en totes les proves, excepte 

en la prova d'abdominal. 

Existeix una correlació débil i positiva (p<0,05) entre el 

GETL i els resultats de les diferents proves de condició fí­

sica. 
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