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Abstract           

 

Researcher: Maria del Mar Azemar i Rovira 

Presentation title: “La dona, l’esport, el futbol i la salut”/ “Woman, sport, football 

and health” 

Research focus: Women’s football, Sports Medicine and Sports Psychology  

School: La Salle Gràcia 

Student level: 2nd of batxillerat 

This research paper deals with the woman’s role in the world of sports and more 

precisely in the world of football, focusing a big part of it on sports medicine and 

sports psychology. Few years ago, women’s football started to grow little by little; 

therefore, I thought it was appropriate to do some research about a sport that is 

beginning to gain strength. Furthermore, all the research carried out, has had a 

clear and specific aim: providing tools and strategies to facilitate dissemination, 

development and the practice of women’s football, including sport medicine and 

sport psychology, through a webpage I have designed. 

Moreover, to conduct this project, I did most of the research on the Internet as 

well as in specialised books, I was also able to interview a professional football 

player and the director of a women’s football club. Additionally, I drew up a 

questionnaire that was answered by 162 people. Finally, I created a website with 

a search tool to find women’s football clubs and all kinds of resources for 

footballers. The analysis of data showed that women’s football still has a long 

way to go. I believe I have developed a very useful tool to promote women’s 

soccer according to the results from the webpage together with all the information 

I have collected. It is also helpful to find information about this sport, like 

biographies of famous women football players, common injuries in football, 

benefits of football on women’s health… Finally, it is important to say that 

promoting women’s soccer is needed to help this sport equal men’s football. 
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1.Introducció 
 

En aquest treball de recerca parlaré sobre molts aspectes relacionats amb el 

futbol femení. He triat aquest tema perquè el futbol és la meva gran passió 

juntament amb la salut. Practico el futbol i des de la meva experiència personal 

observo com el futbol femení està infravalorat. Tot i que cada vegada més podem 

veure més mostres i ganes de voler igualar el futbol masculí amb el femení,  

encara tenim un camí molt llarg per recórrer.  

 

Primerament, estudiaré el paper de la dona en la història de l’esport i 

concretament en el futbol fent un recorregut endinsant-nos en les figures més 

importants d’aquest esport. A continuació, tractaré el futbol femení a l’actualitat, 

podré analitzar en quin moment es troba, gràcies a la recerca i a les entrevistes 

que realitzaré a jugadores d’alt rendiment i a una directora d’un club de futbol 

femení. 

 

Un segon apartat del treball el dedicaré als aspectes que estudia la medicina 

esportiva, tant físics i psicològics que engloben aquesta pràctica en la dona, 

claus per a la difusió i valoració d’aquest esport. 

 

Endinsant-nos de ple al futbol femení, apuntaré quines són les competicions en 

l’àmbit nacional, europeu i internacional. També assenyalaré les diferències 

respecte al futbol masculí, tant en les remuneracions com en la presència i en la 

imatge dins els mitjans de comunicació, l’entreteniment i la societat. 

 

Seguidament, estudiant les campanyes que promocionen el futbol femení em 

donaran els eixos essencials per difondre la pràctica del futbol femení. 

 

Amb totes les dades analitzades i adquirides en la recerca, em permetran dur a 

terme uns qüestionaris a la població en general (ambdós sexes i diferents edats) 

amb l’objectiu de trobar els elements per a la creació d’una pàgina web. 
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Finalment, aquesta pàgina web es posarà al servei de la promoció del futbol 

femení i serà  una eina útil per qualsevol noia que practiqui o tingui la intenció de 

practicar aquest esport. 

 

2. Objectius                                                                                
 

L’objectiu principal que em plantejo en aquest treball és el següent: 

• Proporcionar eines i estratègies per facilitar la difusió i la promoció de la 

pràctica del futbol femení, a partir d’una pàgina web. 

Per altra banda, les altres metes que em proposo són: 

• Investigar els beneficis físics i psicològics que aporta la pràctica del futbol 

en la dona tot passant per les lesions més freqüents i les maneres de 

prevenir-les. 

• Explorar quins han estat els orígens i l’estat actual del futbol en clau 

femenina. 

 

3. Història de l’esport i la dona 
  

Primer de tot ens cal saber què és l’esport per poder cercar la seva història. 

L’esport és un joc, competició o activitat de lleure que requereix esforç físic i 

habilitat. Ajuda a millorar el benestar físic i mental de l’ésser humà, a partir d’una 

activitat física planificada, estructurada i repetitiva duta a terme per l’aparell 

locomotor.  Tot això provoca una despesa energètica. Cal afegir que aquesta 

activitat està basada en un reglament i unes normes ja preestablertes. 

L’esportista durant el desenvolupament d’aquesta activitat adquireix múltiples 

beneficis: augmenta la resistència i la força, obté més autoestima, adquireix 

valors, millora la seva qualitat de vida, etc. 

 

El concepte d’esport al llarg de la història ha estat majoritàriament relacionat amb 

l’home. Des dels inicis de la humanitat fins ara, la presència de la dona a l’esport 

ha estat menor que la de l’home. Aquest fet no és una simple coincidència, ja 

que els homes sempre han tingut el protagonisme en gairebé tots els àmbits, 

com en el món laboral, polític o cultural. Tot això ha estat provocat per estereotips 
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culturals i socials, com per exemple: la dona és inferior a l’home a les activitats 

físiques i laborals, té una menor capacitat física, el cos de la dona es masculinitza 

durant la pràctica esportiva, no mostra interès cap a l’esport,  hi ha esports 

apropiats per a dones i altres dedicats als homes, la finalitat de la dona és tenir 

cura de la llar i dels infants, no pot haver-hi una dona al poder... Totes les 

dificultats davant l’esport femení, que sembla que estiguem deixant enrere, tenen 

l’origen en com aquest exercici físic va ser ideat: l’esport va ser pensat per i per 

a l’home, com a via de transmissió de diferents valors i desenvolupament de les 

seves capacitats físiques. Tenint en compte la fortalesa física o l’agressivitat, 

conceptes que a primera vista no estaven relacionats amb la dona. 

 

Però com va començar tot? Cal que anem enrere fins a aproximadament l’any 

776 aC a la ciutat d’Olímpia, Grècia. Fins aquest any, la presència de la dona en 

l’esport havia estat gairebé nul·la. Durant l’Antiga Grècia, les dones no podien 

participar en activitats esportives ni presenciar-les com a espectadores. Només 

dones solteres podien anar a esdeveniments esportius. Si una dona casada hi 

assistia, corria el perill de ser condemnada a mort, es justificava pel fet que els 

atletes competien nus, l’exhibició del cos era símbol de perfecció i esforç. Però, 

cal destacar, que s’han trobat referències d’uns Jocs Olímpics femenins, en 

honor a la deessa Hera. Aquests tenien lloc cada quatre anys sense coincidir 

amb els Jocs Olímpics masculins. També en aquesta època trobem un col·lectiu 

de dones anomenades Amazones, que dedicaven la seva vida a la guerra i la 

lluita. A Esparta, les dones van començar a practicar els mateixos exercicis físics 

que els homes, d’aquesta manera exhibien les qualitats físiques dels soldats 

d’aquell territori. 

 

Durant l’Edat Mitjana, algunes dones nobles podien practicar alguns esports com 

la caça o el patinatge sobre gel. En aquesta època trobem la primera dona 

esportista que consta en un text escrit: Margot la Hennuyère, jugadora de tennis, 

nascuda aproximadament l’any 1397. 
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A l’Època Moderna, a les dinasties xineses de Song, Yuan i Ming podem 

observar la presència de les dones jugant a Cuju1 de forma professional.  

 

Viatjant fins a Europa l’any 1896, veiem que Pierre de Coubertin va fundar els 

Jocs Olímpics moderns. Les dones no hi podien participar perquè ell mateix 

argumentava que la presència de les dones era “antiestètica i incorrecta”. Ho 

justificà amb les següents paraules: “Les dones només tenen una funció, coronar 

el vencedor”. 

 

No va ser fins als Jocs Olímpics de París, l’any 1900, quan 

es va deixar participar a la dona en només dos esports: el 

golf i el tennis. La primera guanyadora olímpica de tennis 

va ser Charlotte Cooper. Gràcies a aquest esdeveniment, 

Alice Melliat, va fundar la Fédération Sportive Féminine 

Internationale. Posteriorment, el 31 d’octubre de 1921, 

amb el suport dels Estats Units, Regne Unit, Itàlia, 

Txecoslovàquia i França es va organitzar la Federació 

Internacional Esportiva Femenina, per donar suport a les 

dones esportistes de tot el món. Aquesta organització va 

crear els Jocs Olímpics moderns femenins (1921, 1922 i 1923)  i els Jocs 

Mundials d’Atletisme femenins (1922, 1926, 1930 i 1934), on van participar 

gairebé 20 països. Finalment, l’any 1938, aquesta federació es va dissoldre i els 

Jocs Olímpics van començar a incorporar proves femenines.  

 

Amb l’expansió econòmica dels anys 1920 i 1930, va sorgir un nou model de 

dona moderna, culta i començava a practicar esports com el ciclisme, el tennis, 

l’esgrima, l’esquí, el bàsquet, l’excursionisme o la natació. D’aquesta manera es 

va redefinir el model de feminitat, encara que la pràctica d’activitat física encara 

es justificava sota l’argument que l’esport convenia per a la salut de la dona i la 

preparació física per la maternitat. 

 
1 Cuju: És un esport que es practicava a l’Àsia durant la dinastia Han. Es creu que és el precursor 

del futbol, ja que es tractava de posar una pilota feta de cuir, plomes i pèl dins una petita xarxa 

similar a una porteria de futbol, sense utilitzar les mans. 

Fig. 1: Charlotte Cooper 
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A Espanya, després de la Guerra Civil Espanyola i durant el franquisme, les 

dones van patir la disminució de drets i llibertats. L’educació física de les noies 

es va encarar cap a la millora de les seves funcions com a mares i esposes. Es 

considerava poc femení practicar esports com l’atletisme o el ciclisme. 

 

Finalment, cap als anys seixanta, la imatge de la dona va tornar a canviar i la 

dona es va incorporar al mercat laboral, deixant de banda les feines de la llar i 

els infants. També van aparèixer les escoles mixtes i l’esport femení es 

començava a veure com un aspecte competitiu i no només una forma de 

socialitzar i per tenir bona salut per la maternitat. 

 

Un fet que cal destacar en la història de la 

dona i l’esport va ser el que va protagonitzar 

Kathrine Switzer. L’any 1967, a la marató de 

Boston, estava prohibida la participació de les 

dones. Sota les inicials KV Switzer i el dorsal 

261, Kathrine, va ser la primera dona a córrer 

una marató. Mentre participava un comissari 

de l’organització la va intentar aturar amb 

empentes i estirant-la tot dient-li: “Surt de la 

meva carrera i torna’m el dorsal”. El seu xicot, entrenador i altres concursants la 

van protegir perquè d’aquesta manera pogués completar la carrera.  

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2: Kathrine Switzer 
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En la taula 1 podem contemplar que a mesura que passa el temps, la societat 

accepta cada vegada més la dona esportista. Observem un petit estancament 

entre els anys 1936 i 1956 a causa de les guerres que van tenir lloc a Europa. 

Veiem la diferència que des de l’aparició dels Jocs Olímpics moderns, en els 

quals cap dona va participar, fins a gairebé en l’actualitat on 10.500 dones van 

ser-hi, en aproximadament 100 anys de diferència. Cal destacar que a l’any on 

més dones van competir, va ser als Jocs Olímpics d’Atenes,  l’any 2004. L’esport 

femení progressa, però encara li queda molt camí per recórrer. 

 

3.1 Esportistes destacades al llarg de la història 
 

a) Charlotte Cooper 
 

Charlotte Reinagles Cooper va néixer a Ealing, 

Regne Unit l’any 1870 i va morir l’any 1966. Era 

tennista i destacava per ser una de les pioneres en el 

món de l’esport femení. 

 

Charlotte va aprendre a jugar a tennis al club de la 

seva ciutat natal, Ealing Lawn Tennis Club. Harol 

Mahony, guanyador del All England Club i els Jocs Olímpics de París, va ser el 

seu entrenador. Amb només 14 anys va guanyar el campionat del club. Després 

d’entrenar de forma exhaustiva i durant molts anys, va guanyar l’any 1893 el seu 

primer títol en el club Ilkley. Dos anys després va derrotar a la tennista Blanche 

Taula 1: Evolució de la pràctica femenina en els Jocs Olímpics d’estiu 

Evolució de la pràctica femenina en els Jocs Olímpics d’estiu 

 

 

Fig. 3: Charlotte Cooper 
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Bingley i va aconseguir el trofeu de Wimbledon2, guardó que guanyaria cinc 

vegades (1895, 1896, 1898, 1901 i 1908). L’any 1896, després d’una malaltia 

infecciosa, va quedar completament sorda. D’aquesta manera va haver 

d’adaptar-se a un esport on sentir la pilota és essencial. Però l’any cabdal per la 

seva carrera esportiva va ser el 1900, quan Charlotte Cooper va participar en els 

Jocs Olímpics de París. Cal destacar que aquestes Olimpíades van ser les 

primeres en què les dones hi podien participar. Van competir 22 dones de 5 

països diferents. Charlotte es va proclamar guanyadora en dues disciplines, la 

prova individual i la de dobles mixtes de tennis. 

 

Tot i les dificultats d’haver de portar faldilles llargues i de color blanc per no fer 

pudor i dissimular les possibles taques produïdes per la suor, Charlotte Cooper 

va ser una de les jugadores de tennis més destacades de l’època. Es 

caracteritzava per tenir un estil de joc agressiu i va innovar introduint el servei 

llançant la pilota cap amunt. La seva passió cap al tennis va seguir fins als 

cinquanta anys quan va acabar la seva etapa esportiva professional, tot i que 

seguia guanyant tornejos. 

 

b) Gertude Ederle 
 

Gertrude Caroline Ederle va néixer a Nova York, Estats 

Units, l’any 1905 i va morir l’any 2003. 

 

Als tretze anys va entrar a l’Associació de Natació de la 

Dona. En aquesta associació va començar a entrenar i 

com a conseqüència va guanyar molts trofeus i va assolir 

rècords com en l’estil lliure de 100 i 800 metres. En els 

Jocs Olímpics de 1924 a París, va competir com a 

representant dels Estats Units i va guanyar una medalla 

d’or en els relleus de 400 metres lliures i dues de bronze. 

 
2 Wimbledon: és el torneig de tennis més antic del món (1877) i més prestigiós. Té lloc durant els 

mesos de juny i juliol a l’All England Lawn Tennis and Croquet Club, localitzat al barri de 

Wimbledon de Londres, el Regne Unit. 

Fig. 4: Gertude Ederle 
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A partir d’aquests Jocs Olímpics és on va començar la seva fama. L’any 1925 va 

nedar 21 milles 3 durant set hores a través de la Baixa Badia de Nova York. L’any 

1926 es va convertir en la primera dona a creuar nedant el Canal de la Mànega. 

Va fer una marca de 14 hores i 31 minuts, d’aquesta manera superava els cinc 

homes que ho havien dut a terme anteriorment. Tot i que les condicions 

meteorològiques van ser molt poc òptimes i que al final estava exhausta, va 

poder completar la travessia. L’any 1933 a causa d’una caiguda per les escales 

del seu apartament, va patir una lesió a la columna que la va apartar de les 

piscines. Els metges no creien que tornés a caminar. Decidida a no deixar-se 

vèncer es va recuperar i el 1939 durant la Fira Mundial de Nova York, va nedar 

sota els aplaudiments de la multitud. Al llarg dels anys, per culpa d’una malaltia, 

es va quedar sorda. Per tant, va decidir entrenar a l’escola de natació per sords 

de Nova York. 

 

c) Larissa Latynina 
 

Larissa Latynina va néixer l’any 1934 a Jerson, Ucraïna. 

Se la coneix amb  el sobrenom de la “Deessa de la 

gimnàstica”. 

 

Des de ben petita practicava ballet. Però als tretze anys 

va descobrir la gimnàstica, esport que pot semblar similar 

al ball però més perfeccionista i difícil. L’any que va fer 

dinou anys va ser acceptada a l’equip nacional de l’URSS, 

és en aquest moment on comença a destacar. Durant la 

seva carrera va acumular divuit medalles olímpiques: nou d’or, cinc de plata i 

quatre de bronze; obtingudes als Jocs Olímpics de Melbourne 1956, Jocs 

Olímpics de Roma 1960 i Jocs Olímpics Tòquio 1964. Cal destacar que en els 

Campionats del Món va aconseguir catorze medalles: nou d’or, tres de plata i 

dues de bronze. 

 

 
3 21 milles equivalen a aproximadament 33,80 km. 

Fig. 5: Larissa Latynina 
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Es va retirar amb 32 anys i va passar a ser entrenadora esportiva de l’equip de 

gimnàstica de l’URSS. Durant els Jocs Olímpics de Moscou de 1980 va ser 

escollida per integrar el Comitè esportiu.  

 

d) Dawn Fraser 

 

Dawn Fraser va néixer l’any 1937 a Balmain, Sydney, i és considerada una de 

les millors nedadores de velocitat de tots els temps. 

 

Tot va començar quan el metge li va recomanar que 

practiqués la natació. Als 14 anys va començar a entrenar 

a la ciutat d’Adelaia i amb només 19 anys va iniciar una 

lluita apassionant amb Lorraine Crapp. Totes dues van 

batre diverses vegades rècords del món en els 100 

metres, Fraser va batre 27 rècords del món durant la seva 

trajectòria. Dawn Fraser va participar a tres Jocs Olímpics 

(1956,1960 i 1964) en els quals va arribar a guanyar 8 

medalles olímpiques (4 d’or i 4 de plata). Però les 

Olimpíades més importants per ella van ser les de Roma 1960, quan va batre el 

rècord dels 100 metres amb una marca de 59,5 segons i es va proclamar la 

primera dona a fer els 100 metres en menys d’un minut. En els Jocs Olímpics de 

Tòquio 1964, va aconseguir revalidar l’or en els 100 metres, convertint-se en la 

primera esportista a aconseguir-ho. Però en aquests Jocs Olímpics la seva fama 

no només estava dins la piscina sinó que també fora. Poques hores abans de la 

cerimònia de clausura va escapar-se de la vila olímpica per anar de festa. Durant 

la nit, va ser detinguda per la policia japonesa acusada de voler robar una 

bandera del Palau Imperial. Un conjunt de comportaments indisciplinats van 

provocar una sanció de 10 anys per part de la federació, d’aquesta manera la 

seva etapa esportiva va acabar als 27 anys. 

 

Després de deixar les piscines es va dedicar a la política i a col·laborar a la 

inauguració dels Jocs Olímpics 2000. 

 

Fig. 6: Dawn Fraser 

 

 



10 
 

e) Kathrine Switzer 
 

Kathiren Switzer va néixer a Amberg, Alemanya, l’any 

1947. Tot i ser alemanya dos anys després del seu 

naixement es va traslladar amb la seva família als Estats 

Units. Allà, es va graduar en periodisme a la Universitat 

de Siracusa. 

 

Encara com a estudiant, es va inscriure a la Marató de 

Boston considerada la més antiga i prestigiosa. Encara 

que el reglament no prohibís la presència de dones, en 

aquella època era impensable que una dona participés en 

un esdeveniment esportiu com aquest, ja que es pensava 

que un esforç físic podria provocar l’aparició de bigoti. D’aquesta manera, 

Kathrine es va inscriure amb les inicials K.V. i va rebre el dorsal 261. Quan 

solament portava 4 quilòmetres correguts, un comissari de l’organització 

anomenat Jock Semple, es va tirar sobre ella amb empentes,  estirant-la i li va 

cridar: “Surt de la meva carrera i torna’m el dorsal”. El seu xicot, entrenador i 

altres concursants la van protegir dels atacats perquè pogués finalitzar la cursa, 

i així ho va fer. Aquest moment va ser immortalitzat, ja que hi havia molts mitjans 

de comunicació en aquella carrera. Finalment, Kathiren Switzer, va fer una marca 

de 4 hores i 20 minuts. L’any 1972 les dones  van poder participar oficialment a 

la Marató de Boston. 

 

Durant una entrevista concedida per la pàgina web Makers el 22 de març de 

2017 Katherine va dir: “Sabia que si sortia de la cursa, ningú creuria que una 

dona pot córrer més de 26 milles. Si abandonava, tothom diria que era un recurs 

publicitari.  Si em retirava, portaria els esports femenins enrere, en comptes 

d’empènyer-los endavant. Si hagués abandonat, mai hauria corregut Boston. Si 

hagués abandonat, Jock Semple i tots els altres com ell haurien guanyat. La 

meva por i humiliació es va convertir en indignació.”4  

 
4 Vegeu l’entrevista al següent enllaç: 

https://web.archive.org/web/20170322150004/http://www.makers.com/kathrine-switzer 

Fig. 7: Kathrine Switzer 

 

https://web.archive.org/web/20170322150004/http:/www.makers.com/kathrine-switzer
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f) Nadia Comăneci 

 

Nadia Comăneci va néixer a Oneşti, Romania, l’any 

1961. Va destacar per ser la primera gimnasta a 

aconseguir deu punts en una competició olímpica de 

gimnàstica artística. 

 

Amb només sis anys va començar a guanyar en 

competicions juvenils i quatre anys després es va 

proclamar campiona mundial juvenil. En la seva 

primera participació en la categoria absoluta, va 

obtenir quatre victòries superant a Lyudmila 

Turishcheva, cinc vegades campiona d’Europa. L’any 

1976, va guanyar la Copa Amèrica i es va convertir en 

la primera dona a fer un doble mortal enrere en la sortida de l’exercici 

d’asimètriques. Però els Jocs Olímpics de Montreal 1976, va ser on el seu 

potencial esportiu es va rebel·lar. Es va convertir en la primera gimnasta a 

aconseguir la puntuació màxima de 10,00 en les barres paral·leles asimètriques. 

En aquests Jocs Olímpics va aconseguir tres medalles d’or  i una de plata. Quatre 

anys més tard va guanyar dues d’or i dues de plata en els Jocs Olímpics de 

Moscou. Cal destacar les tres medalles (2 d’or i 1 de plata) que va guanyar als 

Campionats del Món de Tòquio i les dotze medalles (9 d’or, 2 de plata i 1 de 

bronze) als Europeus de 1975, 1977 i 1979. 

 

El 1984 es va retirar i va dedicar-se a entrenar l’equip romanès i posteriorment 

el canadenc de gimnàstica. Finalment, l’any 1989, va anar a viure als Estats Units 

on actualment viu. 

 

Fig. 8: Nadia Comăneci 
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g) Jutta Kleinschmidt 
 

Jutta Kleinschmidt va néixer a Colònia, Alemanya, l’any 

1962. Va ser una pilot alemanya que va destacar per ser 

la primera dona a guanyar el Ral·li París- Dakar5. 

 

Després d’independitzar-se dels seus pares va comprar-

se una moto atrotinada amb la qual va començar a córrer 

ral·lis. L’any 1922, es va proclamar guanyadora del Ral·li 

dels Faraons6. Aquesta victòria va anar acompanyada 

amb el descobriment dels cotxes de competició gràcies 

a Schlesser. Juntament amb ell, Jutta, va debutar en els 

cotxes de competició com a copilot. L’any 1994, es va estrenar com a pilot en el 

Ral·li de Tunísia, i tres anys després es va convertir en la primera dona a guanyar 

una etapa en el Ral·li París Dakar. A finals de 1998 va fitxar per Mitsubishi, 

escuderia amb la qual va aconseguir el seu primer podi i tercera posició en el 

Ral·li París-Dakar. L’any 2001 va ser l’any de Jutta Kleinschmidt. Va fer un Dakar 

sòlid però mai arribant a la primera posició. Es va trobar el triomf quan Schlesser, 

va ser sancionat amb una hora per sortir en primera posició quan per reglament 

no podia, i Masuoka va trencar la suspensió del cotxe. Després d’aquesta victòria 

se li van atorgar sobrenoms com: la Domadora del Desert o la Dama de Ferro 

dels Ral·lis. A Jutta no li van fer gens de gràcia, perquè ella es considerava una 

pilot més entre els homes. Aquella victòria va demostrar que les dones poden 

guanyar un ral·li tan competitiu i difícil com el Ral·li París-Dakar. 

 

 

 

 

 
5 Ral·li París-Dakar: ral·li que inicialment es disputava a Àfrica però actualment es corre a Sud-

amèrica. La seva primera edició fou l’any 1979. 

6 Ral·li dels Faraons: ral·li que es disputa a Egipte anualment des de 1982. Té un recorregut de 

3100 km. 

Fig. 9: Jutta Kleinschmidt 
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h) Trischa Zorn 

 

Trischa Zorn va néixer l’any 1964 a Califòrnia, Estats 

Units. Nascuda amb ceguesa és la dona amb més 

medalles als Jocs Paralímpics. 

 

Zorn, va néixer amb anirídia7, que li va causar la 

ceguesa. Però aquesta malaltia no va fer-la enrere i va 

començar a practicar la natació amb 10 anys al club 

Mission Viejos Nadadores Team. Posteriorment va 

estudiar educació a la Universitat de Nebraska i dret a la 

Universitat d’Indiana. El 1980 va ser l’any que va 

guanyar la seva primera medalla d’or a uns Jocs Paralímpics, els d’Arnhem. La 

seva participació es va repetir set vegades. Com a conseqüència, durant la seva 

etapa esportiva, va guanyar 41 medalles d’or, 9 de plata i 5 de bronze. Cal 

destacar que als Jocs Paralímpics de 1966 va ser l’atleta que va aconseguir més 

medalles, però als Jocs Olímpics de Barcelona ’92 va ser l’any on va guanyar 

més medalles: 10 d’or i 2 de plata. Totes aquestes victòries la proclamen la dona 

amb més medalles dels Jocs Paralímpics de la història, 55 (41 d’or, 9 de plata i 

5 de bronze). 

 

Actualment és advocada i treballa a un departament dels Estats Units 

 

 
7 Anirídia: és una malaltia causada pel cromosoma 11 i es caracteritza per l’absència total o 

parcial de l’iris. La presència d’aquesta malaltia pot arribar a provocar la ceguera. 

Fig. 10: Trischa Zorn 
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i) Lisa Leslie 
 

Lisa Leslie, va néixer a Gardena, Califòrnia, l’any 1972. 

Va ser una de les jugadores que van fundar la WNBA8 i  

primera jugadora en fer una esmaixada  en un partit de  

la WNBA.  

 

Tot va començar a Morningside High School a Los 

Angeles, on gràcies a ella el seu equip va arribar  a dos 

campionats estatals. Destacava per la seva alçada i la 

seva habilitat per anotar. Quasi va trencar el rècord de 

105 punts de Cheryl Miller en un partit, però l’equip rival 

es va retirar al descans quan portava 101 punts. Ja a University of Southern 

California, va ser escollida la millor jugadora nacional de l’any 1994. 

Posteriorment va fer el seu primer viatge cap als Jocs Olímpics d’Atlanta 1966, 

on va guanyar una medalla d’or.  

 

Es va convertir en una de les primeres jugadores de la WNBA, l’any 1997, quan 

va firmar el contracte per Los Angeles Sparks. L’any 2001, va ser la primera 

jugadora a guanyar en una sola temporada el MVP9, l’All-Star Game10 MVP i el 

playoff WNBA11. Cal afegir a la seva impressionant actuació amb Los Angeles 

Parks, els tres Jocs Olímpics on també va desbordar guanyant dues medalles 

d’or l’any 2000 i 2004. El 30 de juliol de 2002 va fer història, es va proclamar la 

primera dona a fer una esmaixada en un partit de la WNBA. En aquell mateix any 

també es va convertir en la primera jugadora a fer més de 3000 punts en la seva 

carrera. Però, l’any 2007, es va retirar durant un temps a causa d’un embaràs. 

 
8 WNBA: Women’s National Basketball Association. És l’organització i lliga nacional de bàsquet 

dels Estats Units. 

9 MVP: és l’acrònim en anglès dels termes Most Valuable Player (jugador/a més valuós). És un 

trofeu que s’atorga al millor jugador/a d’un partit, sèrie de partits o una lliga. 

10 All-Stars Game: és un partit amistós en el qual participen els millor jugadors de cada any, 

dividits per cada conferència. 

11 WNBA playoff: és un torneig eliminatori entre 8 equips on els dos últims participaran a la final 

de la WNBA. 

Fig. 11: Lisa Leslie 
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Un any després va tornar a les pistes on va guanyar la seva quarta i última 

medalla d’or als Jocs Olímpics de Pequín. L’any 2009 es va retirar del bàsquet 

professional amb 6200 punts durant els 12 anys a la WNBA.  

 

Actualment és una de les inversores de Los Angeles Sparks i comparteix el seu 

coneixement esportiu a l’associació Leslie Basketball & Leadership Academy. 

  

j) Núria Picas 

 

Va néixer a Manresa, Espanya, l’any 1976. És una de les 

corredores de muntanya més destacades de l’actualitat. 

  

Va créixer al massís de Montserrat on gràcies als seus 

pares va descobrir les curses de muntanya. Altres 

disciplines que practicava eren l’escalada i l’alpinisme 

que li van fer que descobrir els Pirineus i els Alps. La 

passió per l’escalada la va ajuntar amb la de les curses 

de muntanya, i als 22 anys va córrer la seva primera 

marató, la de l’Aneto, on va acabar tercera. Gràcies a 

això, la selecció catalana de curses de muntanya es va interessar per ella. Però 

es va trencar l’os astràgal12, a causa d’una caiguda des d’una alçada 

considerable en una via ferrada a Montserrat. Els metges li van dir que no podria 

tornar a córrer. Com a conseqüència va decidir practicar el ciclisme de muntanya. 

L’any 2007 va ser nomenada Bombera de la Generalitat de Catalunya i de mica 

en mica va tornar a córrer en contra dels pronòstics dels metges. El 2010 va 

entrar a la Selecció Catalana dins l’equip de curses de muntanya. Dos anys més 

tard, després de grans esforços es va proclamar Campiona de la Copa del Món 

d’Ultra Trails13. A partir d’aquest triomf va iniciar una carrera esportiva plena 

d’èxits: doble campiona de l’Ultra Trail World Tour, dues vegades subcampiona 

i una vegada campiona de l’Ultra-Trail du Mont-Blanc, quatre vegades 

 
12 Os astràgal: és l’articulació que junta el peu amb la tíbia i el peroné. 

13 Ultra Trail: són curses de muntanya amb diferents distàncies:  Ultra trail mitjà: 42-69 km; Ultra 

trail llarg: 70-99 km i Ultra trail extrallarg: 100 km o més. 

Fig. 12: Núria Picas 
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guanyadora de SkyGames, guanyadora de l’Ultra Trail Mount Fuji, quatre 

vegades campiona de l’Ultra Pirineu, entre molts altres. 

 

Actualment viu a la Vall de Boí i a Berga, on segueix entrenant per millorar el seu 

palmarès.  

 

k) Venus i Serena Williams 
 

Venus Williams va néixer l’any 1980 a 

Lynwood, Estats Units, i Serena Williams va 

néixer el 1981 a Saginaw, Estats Units. 

Totes dues tenen un gran palmarès, per això 

són considerades unes de les millors 

tennistes del món. 

 

Des de ben petites el seu pare les portava, 

juntament amb les altres germanes, a pistes de tennis perquè algun dia es 

convertissin en grans jugadores. La gran d’aquesta parella va ser la primera a 

destacar com una de les millor jugadores joves de Califòrnia. Però Serena no es 

va deixar superar per la seva germana, i totes dues van compartir el lideratge de 

les millors jugadores joves de Califòrnia durant llargs períodes. L’any 1999 

Serena, va aconseguir el seu primer títol de Gran Slam14 quan va guanyar 

l’Open15 dels Estats Units. Serena, es va convertir en la segona dona de color 

en guanyar el Grand Slam. Totes dues germanes van entrar el dia 5 d’abril de 

1999 al top ten i seguidament van guanyar l’Open de França i la Copa Federació 

juntes. Però el 2000, Venus va eliminar a la seva germana al torneig de Lipton, 

la va deixar fora del torneig de Wimbledon a les semifinals i va guanyar la final. 

Tot i això, totes dues van vèncer a dobles el torneig de Roland Garros i l’Open 

dels Estats Units.  

 

 
14 Grand Slam: títol que s’aconsegueix quan es guanyen els següents quatre tornejos en un any: 

Open d’Austràlia, Roland Garros, Wimbledon i Open dels Estats Units. 

15 Open: és aquell torneig esportiu en què la inscripció està oberta a tothom. 

Fig. 13: Venus i Serena Williams 
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A partir d’aquestes aparicions totes dues van anar agafant fama fins a aconseguir 

els títols que tenen avui: 

 

l) Lidia Valentín 

 

Lidia Valentín, va néixer a Ponferrada, Espanya, l’any 

1985. És una de les millors halterofilistes del món.  

 

Des de ben petita mostrava interès cap als esports, però 

no va ser fins als 11 anys que va descobrir la seva gran 

passió, l’halterofília. Amb 15 anys va deixar la seva 

família per anar a entrenar al CAR de Madrid. Allà va 

poder dedicar-se plenament al seu esport i això la va 

portar a participar en tres Jocs Olímpics, on ha 

aconseguit medalla en cada u (una de bronze, una de plata i una d’or). Però el 

seu palmarès no acaba aquí perquè en el Campionat Mundial va aconseguir una 

medalla de bronze i en els Campionats Europeus que ha participat ha aconseguit 

tres medalles de bronze, tres de plata i dues d’or. 

 

D’ara endavant el seu objectiu és seguir entrenant per participar en els Jocs 

Olímpics de Tòquio 2020 i aconseguir una bona posició. 

Taula 2: Títols Serena i Venus Williams 

 

Fig. 14: Lidia Valentín 
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m) Marianne Vos 

 

Marianne Vos va néixer a 's-Hertogenbosch, els Països 

Baixos l’any 1987. És considerada una de les millors 

ciclistes de l’actualitat.  

 

Amb només 6 anys ja va començar a pedalar, seguint els 

passos del seu germà gran. Als 8 anys va endinsar-se al 

món de la competició. L’any 2004 va guanyar el 

Campionat del món junior en ruta, això li va plantejar 

l’opció de convertir-se en esportista professional, encara 

que no hi hagués moltes noies competint. L’any 2006, ja 

professional, es va proclamar campiona del món en ruta. Aquest fet la va portar 

a la fama, encara que no li va acabar d’agradar, ja que com declara, va entrar al 

món de l’esport per passió no per guanyar diners. L’any 2008 va participar en els 

seus primers Jocs Olímpics i va tornar a Holanda amb una medalla d’or, fet que 

va repetir l’any 2012 després d’acabar en posicions bastant dolentes al 

Campionat del Món del 2011. 

 

A la seva pàgina web Marianne declara: “No podria haver desitjat una vida millor, 

la meva passió és la meva carrera i tinc l'oportunitat realment canviar alguna 

cosa en el ciclisme de dones. M’encanta competir, m’encanta formar, m’encanta 

inspirar i sense dubte encara m’encanta anar en bici!”16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
16 Vegeu-ho en el següent enllaç: http://www.mariannevosofficial.com/biography  

Fig. 15: Marianne Vos 

 

http://www.mariannevosofficial.com/biography
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n) Ronda Rousey 

 

Va néixer a Riverside, Estats Units, l’any 1987. És considerada una de les millors 

lluitadores d’arts marcials de l’època.  

 

Ronda va ser víctima d’assetjament escolar. La 

seva mare, Ann Maria Rousey DeMars, judoka, la 

va inscriure a judo, ja que a vegades actuava de 

forma violenta i era un esport on ella se sentia 

còmode. Això li va provocar encara més burles 

perquè el judo era considerat un esport per a nois. 

Però no va defallir i amb l’exemple de la seva mare, 

primera dona estatunidenca en guanyar un 

campionat del món de judo, va anar guanyant cada vegada més campionats i 

tornejos. Tot i l’entrebanc emocional que li va causar el suïcidi del seu pare, va 

arribar a proclamar-se campiona de judo a escala nacional i posteriorment en 

l’àmbit internacional. Amb només 17 anys va competir els seus primers Jocs 

Olímpics, però no va guanyar cap medalla. Quatre anys més tard, als Jocs 

Olímpics de Pequín va aconseguir la seva primera medalla Olímpica, una de 

plata. Posteriorment va decidir competir en les arts marcials mixtes. En aquesta 

disciplina ha guanyat 6 vegades el títol mundial d’UFC17. 

 

Actualment participa en esdeveniments en viu com els de WWE18 però també ha 

participat en pel·lícules com The Expendables 3. 

 

 

 

 

 

17 UFC: les seves sigles en anglès són Ultimate Fighting Championship. És una empresa i 

competició d’arts marcials estatunidenca.  

18 WWE: és una empresa que organitza shows de lluita lliure. 

Fig. 16: Ronda Rousey 
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o) Mireia Belmonte 
 

Mireia Belmonte va néixer l’any 1990 a 

Badalona, Espanya. És campiona olímpica, 

mundial i europea; així doncs és considerada 

una de les millors nedadores de l’actualitat. 

 

Va començar a nedar als quatre anys perquè li 

van diagnosticar escoliosis19. Va iniciar-se a la 

competició al Club Natació Badalona i el 2003 

va rebre una beca de la Federació Catalana de 

Natació per entrenar al Centre d’Alt Rendiment 

de Sant Cugat del Vallès. La temporada 2007/2008 va fitxar pel Club Natació 

Sabadell, en aquell moment un dels clubs més potents. Va deixar els seus 

estudis per dedicar-se plenament a la natació. El 9 d’abril de 2008, va guanyar 

la medalla de bronze en els 400 metres al Campionat Mundial en Piscina Curta i 

el 9 d’agost d’aquell mateix any, va competir en els seus primers Jocs Olímpics 

fent-se amb el rècord dels 400 metres. Dos anys després va guanyar tres 

medalles d’or i una de plata en el Mundial de Piscina Curta de Dubai. Als Jocs 

Olímpics de Londres 2012, va guanyar dues medalles d’or i es va convertir en la 

primera nedadora espanyola en guanyar dues medalles olímpiques. Després 

d’aquests triomfs que la van portar a la fama ha seguit acumulant medalles com 

en el Mundial de Barcelona de 2013, l’Europeu de Herning 2013 i els Jocs 

Olímpics de Rio 2016. 

 

Actualment segueix entrenant per poder guanyar el títol de Campiona del Món, 

batre el rècord del món en piscina Olímpica i triomfar en els Jocs Olímpics de 

Tòquio. 

 

 

 

 
19 Escoliosis: és la curvatura lateral de la columna vertebral que normalment succeeix durant 

l’època de creixement i la pubertat. 

Fig. 17: Mireia Belmonte 
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p) Simone Biles 

 

Simone Biles nascuda el 1997 a Ohio, els Estats Units, 

és considerada una de les millors gimnastes del món. 

 

Va tenir una infància complicada, ja que el seu pare, 

alcohòlic i drogoaddicte, la va abandonar juntament 

amb la seva mare i els seus set germans. La mare 

també va caure a la drogoaddicció i l’alcoholisme. Això 

va provocar que amb 6 anys passés a viure a un 

orfenat i posteriorment els seus avis materns la van adoptar amb tots els seus 

germans. Durant una excursió amb els seus avis al centre de gimnàstica 

Bannon’s Gymnastix la petita va començar a imitar a les gimnastes. Una de les 

entrenadores la va veure i va dir que aquella nena tenia alguna cosa especial. 

Aimee Boorman, entrenadora, va suggerir que la inscriguessin i així ho van fer. 

Simone Biles ha anat entrenant fins a guanyar quatre vegades el Campionat 

Nacional (2013, 2014, 2015 i 2016), campiona olímpica de Rio 2016, tres 

vegades campiona mundial en el terra (2013, 2014 i 2015), etc.  

 

Els especialistes diuen que les seves claus per l’èxit són: la seva composició 

corporal, la tècnica que posseeix i el seu esperit lluitador, mai es rendeix i sempre 

està entrenant per superar-se. 

 

3.2 Història del futbol femení fins el primer Mundial 
 

Les primeres fonts de futbol femení venen de la dinastia Han (220 aC al 220 dC) 

de la Xina. Durant aquesta època es practicava un esport anomenat Tsu Chu o 

Cuju en el qual les dones podien participar. Es tractava d’un joc, on l’objectiu, era 

xutar una pilota de cuir plena de plomes i de pèl entortolligats i fer-la entrar a una 

xarxa sense utilitzar les mans. 

 

També podem trobar evidències, especialment a Escòcia i a França durant el 

segle XII,  on era normal que les dones juguessin a esports amb pilota. Però 

Fig. 18: Simone Biles 
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aquesta pràctica esportiva no agradava a tothom, així que la van perseguir i 

prohibir, ja que es deia que era de naturalesa violenta.  

 

L’any 1863 es van delimitar les 

normes per evitar la violència i que 

d’aquesta manera el futbol femení es 

pogués acceptar socialment. Fins a 

l’any 1880 es van jugar diversos 

partits, però cap d’ells van quedar 

registrats oficialment, per tant, no es 

poden considerar el primer partit de 

futbol femení. L’any 1894, Nettie Honeyball, va fundar el primer club de futbol 

femení anomenat British Ladies Football Club. A partir d’aquest club es volia 

demostrar que la dona tenia la  capacitat d’emancipar-se i tenir un lloc important 

a la societat. El 23 de març de 1895, es va jugar el primer partit de futbol femení 

organitzat pel British Ladies Football Club. Nettie Honeyball, organitzadora 

d’aquest club, va reunir 30 dones i a Bill Julian, exjugador del Tottenham, per fer 

d’entrenador. Les jugadores es van dividir en dos grups, unes representaven el 

nord de Londres (vestides de vermell) i les altres el sud (vestides de blau). Van 

guanyar les representants del nord per 7-1. Aquest partit va tenir molta 

repercussió mediàtica, però la premsa es va fixar més en com vestien les 

jugadores que no pas en el dia històric que acabaven de presenciar. La següent 

cita extreta del diari de l’època Sketch explica com va ser aquell partit: “Els 

primers minuts del partit van ser suficients per demostrar que el futbol de les 

dones, si es pren a les senyoretes britàniques com a criteri, és inadmissible. El 

futbolista requereix velocitat, consideració, habilitat i coratge i cap d'aquestes 

qualitats foren evidents. En la seva major part, les dames van caminar sense 

rumb pel camp amb una forma de córrer sense gràcia.” (1895) 

 

En el transcurs de la Primera i la Segona Guerra Mundial van ser les èpoques 

en les quals el futbol femení es va popularitzar. Durant aquest període, els homes 

van haver d’anar al front, llavors les dones es reunien per jugar a aquest esport. 

A causa del sorgiment d’aquesta disciplina, es va crear l’any 1917 el Dick Kerr, 

dones que treballaven en una fàbrica de Preston, Anglaterra, que es van fer 

Fig. 19: British Ladies Football Club 
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famoses pels seus partits de futbol. Però aquesta organització, on destacaven 

principalment les jugadores Alice Wood i Lily Parr, va acabar desapareixent per 

pressions polítiques i socials. 

 

Aquesta influència britànica va arribar a 

Espanya. Jack Greewell, exjugador i 

exentrenador del F.C.Barcelona, va fundar el 

Spanish Girl, primer club de futbol femení a 

Espanya. Aquest club ajuntava dos equips: el 

Montserrat i el Giralda. Com que no podien 

competir oficialment, organitzaven partits 

entre elles amb motius benèfics. El primer 

partit que van disputar va ser el 9 de juny de 1914 i dos dies després el diari 

Mundo Deportivo escrivia: “Abans-d'ahir, al camp de l'Espanyol, es va jugar el 

primer partit de futbol entre representants del sexe dèbil. Aquest partit, que els 

seus beneficis es destinaven a favor de la Federació Femenina contra la 

Tuberculosi, era, per la seva naturalesa, esperat amb certa expectació, sent 

presenciada per un públic regular i pel capità general, que va acudir amb la seva 

bella filla Carmen. Les jugadores van estar a l'altura que els corresponia, notant-

se en el començament del partit molta gent a les graderies, que va anar 

desapareixent cap al final, en el qual, el bàndol Giralda, que lluïa jersei vermell, 

va aconseguir marcar dos gols per un en la primera meitat. Aquesta primera 

actuació de la dona en el viril futbol, no ens va satisfer, no només pel seu poc 

aspecte esportiu, sinó que també perquè a les descendents de la mare Eva, els 

obliga a adoptar tan poc adequades com antiestètiques posicions, que eliminen 

la gràcia femenina.”  

 

Quan Greenwell no va poder seguir entrenant aquest club, Paco Bru, el va 

substituir. Aquest nou entrenador va intentar professionalitzar aquesta disciplina,  

va canviar l’uniforme de les esportistes, ja que creia que les camises amples i els 

pantalons llargs eren inapropiats per la pràctica del futbol, i per últim va obligar a 

les futbolistes a dutxar-se després de cada partit. Totes aquestes reformes els 

van donar molta fama. Com a conseqüència d’aquesta popularitat, van fer una 

Fig. 20: Spanish Girl 
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gira per tota Catalunya i França. Per altra banda, aquests canvis van fer que 

moltes mares obliguessin a les seves filles a deixar el futbol. 

 

Però la Guerra Civil Espanyola va suposar que el futbol femení perdés suport a 

Espanya. Durant aquells anys aquesta disciplina va ser gairebé inexistent i fins i 

tot, prohibida l’any 1957. La finalitat de la dona en l’esport durant aquest període 

era exclusivament d’espectadora. Cal afegir que durant aquesta època, les 

dones no podien participar en la cultura, ni en l’economia, ni en la societat; el seu 

objectiu principal era estar a casa, dedicar-se a l’ensenyament dels fills, cuidar 

als marits, pares i germans, i fer les feines de casa i del camp. Durant la 

postguerra aquesta pràctica va seguir, encara que va haver-hi dones que van 

ignorar aquestes lleis. Als anys 60 tampoc era ben vista la pràctica del futbol 

entre les dones. N’és un exemple aquesta cita d’una televisió pública durant la 

transmissió d’un partit de futbol femení: “L’única nota positiva és que quan es 

casin, si es casen, canviaran aquest joc per una bateria de cuina.” 

 

Tot va canviar, quan l’any 1970 es van 

disputar els primers partits internacionals 

de futbol femení a Itàlia. Joao Havelange, 

president de la FIFA en aquells moments, 

va instaurar el primer mundial celebrat a la 

Xina l’any 1991. La primera selecció a 

aconseguir el mundial va ser 

l’estatunidenca. A partir d’aquest 

esdeveniment, el futbol femení ha anat 

creixent fins ara. 

 

3.3  La dona i el futbol a l’actualitat 
 

a) S’està posant de moda el futbol femení? 

 

Experts del futbol femení apunten que el creixement que s’està produint en el 

futbol femení els darrers anys és imparable. Es creu que un dels motius és que 

Fig. 21: Selecció d’Estats Units al Mundial de 

la Xina 1991 
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cada vegada hi ha més dones en posicions de més importància (direcció tècnica 

o esportiva) i/o més dones àrbitres, com per exemple el cas de la Stéphanie 

Frappart, la primera donar àrbitra a dirigir una final masculina d’alt nivell com la 

Supercopa d’Europa. 

 

La Federació Catalana de Futbol és una de les federacions dins d’Espanya amb 

més jugadores federades. Campanyes com la d’#Orgullosa han fet que el 

nombre de llicències augmenti en els últims anys: 

 

Una altra raó per la qual el futbol femení estigui creixent a aquesta velocitat són 

les marques comercials, un exemple és Stanley. Aquesta empresa Nord-

americana es va establir com el patrocinador propi del Barça femení l’any 2018. 

Stanley va donar 3,5 milions d’euros per promocionar-se a les samarretes de les 

jugadores. Tot i que aquesta secció del Barça gairebé no té altres ingressos que 

els de Stanley, des del 2015 genera beneficis. 

 

Cada vegada es baten més rècords en el futbol femení però és interessant 

destacar-ne un, el rècord d’assistència del món en un partit de clubs femenins. 

El 17 de març de 2019 van aplegar-se 60.739 aficionats al Wanda Metropolitano 

per veure l’Atlético de Madrid contra el Barça establint el rècord d’assistència en 

un partit entre clubs. Aquest enfrontament va acabar amb victòria del Barça per 

0-2. Per altra banda, el rècord a Catalunya està en 20.615 persones a 

l’enfrontament entre el R.C.D. Espanyol i l’Atlético de Madrid al R.C.D.E. Stadium 

el 22 d’abril de 2019. 

 

Taula 3: Creixement de les llicències de futbol femení a la FCF. 
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Una altra notícia que confirma que el futbol femení s’està posant de moda és que 

el Reial Madrid, s’incorporarà al futbol femení la temporada 2019/2020 a través 

del C.D.Tacón. Aquest equip i club femení, ha pujat a primera divisió i l’equip 

blanc li ha comprat la plaça. El club madrileny ja s’ha incorporat al mercat de 

fixatges femení amb incorporacions com la de Kosovare Asllani, una de les 

jugadores més destacades del Mundial de França 2019. 

 

Agafant una perspectiva més àmplia, veiem que la temporada 2016/2017 a 

Europa hi havia 1.270.481 jugadores registrades en totes les federacions de la 

UEFA. Veiem un clar auge en les jugadores professionals i semiprofessionals, ja 

que la temporada 2012/2013 eren 1.303 jugadores, en canvi, la temporada 

2016/2017 van augmentar fins a 2.853 les jugadores. 

 

D’aquesta manera podem concloure que el futbol femení no para de créixer i 

cada vegada es baten més rècords. 

 

b) Unes de les millors i més mediàtiques futbolistes en l’actualitat 

 

i) Hope Solo 

 

Hope Solo va néixer a Richland, Estats Units, l’any 1981. 

És considerada la millor portera del món, ja retirada. 

 

La seva infància va estar marcada per la seva família 

desestructurada, el seu pare va estar diversos anys a la 

presó i la va segrestar juntament amb el seu germà. La 

seva mare tenia problemes amb l’alcohol. A Richland 

High School va triomfar com a davantera, anotant 109 

gols. Però no va ser fins a la Universitat de Washington 

on va començar a defensar els tres pals. Després de 

graduar-se en comunicacions va fitxar per l’equip Philadelphia Charge Club, en 

el qual gairebé no va jugar. Així doncs, l’any 2004, va traslladar-se a Suècia, a 

l’equip Kopparbergs/Göteborg F.C. i un any després va jugar a la lliga francesa 

amb l’Olympique Lyonnais. Aquests dos clubs van ajudar a créixer la seva fama. 

Fig. 22:Hope Solo 
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En el mateix any que va fitxar pel club francès, va debutar amb la selecció 

absoluta dels Estats Units. Als Jocs Olímpics de 2008, l’equip va guanyar la 

medalla d’or derrotant la selecció brasilera. L’any 2010 firma per l’Atlanta Beat i 

finalment, l’any 2012, va fitxar pel Seattle Sounders Women. Cal destacar 

l’actuació a la Copa Mundial Femenina de Futbol de 2011, en el qual va estar 

guardonada amb el guant d’or, i després de diversos entrebancs amb l’agència 

antidopatge va guanyar els Jocs Olímpics de 2012 i el Mundial de 2015. 

 

Actualment ja no competeix i lluita pels drets del futbol femení als Estats Units. 

 

ii) Carli Lloyd 

 

Carli Lloyd va néixer a Delran, Estats Units, l’any 1982. És considerada una de  

les millors davanteres del món. 

 

Des de ben petita, va mostrar interès pel 

futbol. Durant la seva etapa a l’institut 

Delran i a la Universitat de Rutger, va ser 

guardonada diverses vegades pels seus 

èxits esportius. Durant els anys 2002 i 2005, 

va jugar amb la selecció sub-21 dels Estats 

Units amb la qual va guanyar diversos 

premis. L’any 2008 va fitxar pel Chicago Red Stars i va guanyar per primera 

vegada una medalla olímpica d’or, fet que repetiria l’any 2012. Seguidament va 

passar pel Sky Blue F.C. i l’any 2011 va fitxar per l’Atlanta Beat. Dos anys 

després va debutar a la Lliga Nacional femenina amb el Western New York Flash 

i el 2014 es va incorporar el Houston Dash. L’any 2015 va guanyar el Mundial 

amb la selecció estatunidenca i el premi The Best, guardó que també guanyaria 

l’any següent. El febrer de 2017 va fitxar pel Manchester City on va guanyar 

popularitat a Europa i un any després es va traslladar al Sky Blue F.C., equip en 

el qual ja havia jugat. L’any 2019 va guanyar el Mundial de França. 

 

Actualment és gran impulsora del futbol femení i juga al Sky Blue F.C. 

Fig. 23: Carli Lloyd 
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iii) Marta Vieira da Silva 

 

Marta Vieira da Silva va néixer l’any 1986 a Dois Riachos, 

Brasil. És la millor jugadora del món i és coneguda com la 

Pelé amb faldilla. 

 

Va tenir una infància molt difícil, els seus pares estaven 

separats i la seva mare treballava tot el dia. No tenia la 

possibilitat d’anar a l’escola, així que va haver d’aprendre a 

llegir i a escriure pel seu propi compte. A la ciutat natal 

ningú de la seva família volia que els veïns veiessin a la nena jugant a futbol, ja 

que estava mal vist. Els seus pares s’avergonyien i la pressionaven perquè 

jugués a coses considerades de nenes. Entre 1941 i 1979, el govern brasiler va 

prohibir que les dones juguessin a futbol i a altres esports. Amb 14 anys, va 

recórrer 2 000 kilòmetres en autobús fins a Rio de Janeiro, on va començar a 

jugar amb l’equip Vasco de Gama. Després de passar per diferents clubs, es va 

traslladar a Umea IK, de Suècia. En aquest club es va fer molt coneguda a 

Europa fins que va ser considerada la millor jugadora del món. L’any 2002 va 

debutar amb la selecció del Brasil. Amb la seva selecció amb la qual encara no 

ha guanyat cap Mundial, però dues plates olímpiques i un subcampionat mundial 

no són poca cosa. 

 

Actualment juga a Orlando Pride, club dels Estats Units. Les seves estadístiques 

i premis la fan la millor jugadora del món: rècord de gols en un Mundial femení 

(15), premiada sis vegades amb el premi individual The Best FIFA20, 111 gols 

amb l’equip Umea Ik, la màxima golejadora de la selecció brasilera (tant 

masculina com femenina amb 101 gols), una Women’s Champions League21, 8 

lligues en tres països diferents, entre d’altres. 

 
20 The Best FIFA: és un premi que dona la FIFA i que premia al millor jugador i la millor 

jugadora de l’any.  

21 Women’s Champions League: és el torneig internacional de futbol femení més prestigiós pel 

que fa a clubs organitzat per la UEFA. Els clubs que disputen aquesta competició són 

exclusivament europeus. 

Fig. 24: Marta Vieira 

da Silva 
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iv) Vero Boquete 

 

Verónica Boquete va néixer l’any 1987 a Santiago de 

Compostela, Espanya. És considerada la jugadora 

que va canviar el futbol femení a Espanya. 

 

Els seus inicis al futbol els trobem a Xuventú Aguiño 

de Ribeira, equip en el qual va jugar amb nois fins 

als 15 anys.  L’any 2005  va fitxar pel Painsa 

Zaragoza, on va debutar a la Superliga. Després de 

tenir problemes amb l’entrenador d’aquest club, va 

fer el salt cap a l’Espanyol. Aquest club la va portar 

a la fama i amb ell va guanyar dues Copes de la 

Reina. Vero declara el següent de la seva etapa a l’Espanyol: “Quan vaig arribar 

a l'Espanyol sabia que era un club gran en el qual podia aspirar a tot, però aviat 

em vaig adonar que era especial perquè la seva gent ho feia especial. Vaig 

entendre el que ells criden a la força d’un sentiment i ho portaré amb mi sempre”. 

L’any 2010 es va traslladar a un equip estatunidenc anomenat Buffalo Flash, amb 

el qual es va convertir la MVP de segona divisió. Un any després va fitxar pel 

Chicago Red Star, i d’aquesta manera va fer el salt a la primera divisió dels Estats 

Units. Després d’aquella temporada excel·lent, es va traslladar al Piladelphia 

Independece, on va ser proclamada la MVP de la lliga. L’any 2012 torna a 

Europa, més concretament a Suècia, per jugar amb el Tyresö. Amb aquest equip 

va arribar a la final de la Women’s Champions League, però van perdre 3-4 

contra el Wolfsburg. Dos anys després va fitxar pel Portland Thorns i el 2014 va 

jugar al F.F.C. Frankfurt, equip amb el qual va guanyar la Women’s Champions 

League. D’aquesta manera es va convertir en la primera espanyola a aconseguir-

ho. La temporada 2015-2016 va fitxar pel Bayern de Munic i el següent any va 

jugar al París Saint Germain. 

 

Actualment juga al Utah Royals F.C. als Estats Units. 

 

Fig. 25: Vero Boquete 
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v) Alex Morgan 

 

Alex Morgan va néixer l’any 1989 a San Dimas, els Estats 

Units. És una de les millors jugadores de futbol i impulsora 

a través de les marques del futbol femení.  

 

Als 14 anys va començar a jugar a futbol i el 2007 va 

ingressar a la universitat de Califòrnia a estudiar economia 

política. Allà, va començar a entrenar amb l’equip 

Califòrnia Golden Bears, i es va convertir en la màxima 

golejadora diverses vegades. Després de graduar-se va 

fer el pas cap al futbol professional amb el Western New York Flash. Però un any 

després el club va fer fallida i es va traslladar al Seattle Sounders Women, en el 

qual no va jugar molts partits a causa dels primers compromisos internacionals. 

Alex Morgan va ser la jugadora estatunidenca més jove en participar en el 

Mundial femení l’any 2011. I un any després del seu debut, va viatjar fins als Jocs 

Olímpics de Londres on van guanyar la medalla d’or. En aquest mateix any va 

ser nomenada com la millor atleta femenina de l’any dels Estats Units. L’any 

2015, després d’haver passat pel Portland Thorns F.C., va fitxar per l’Orlando 

Pride. Al Mundial femení del Canadà d’aquell mateix any, la selecció dels Estats 

Units va proclamar-se campiona. I el mes de desembre del 2016 va firmar 

contracte amb Olympique de Lyon a la Ligue 1 de França.  L’1 de juny de 2017, 

amb el club francès, va guanya la Women’s Champions League. L’any 2019 va 

guanyar el Mundial de França. 

 

Actualment juga a l’Orlando Pride. És ambaixadora d’UNICEF, es va convertir 

l’any 2016 en la primera dona a aparèixer en la portada del videojoc FIFA i va 

interpretar-se a si mateixa a la pel·lícula “Alex&Me”. 

Fig. 26: Alex Morgan 
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vi) Ada Hegerberg 

 

Ada Hegerberg, va néixer l’any 1995 a Molde, Noruega. 

És la millor jugadora en l’actualitat juntament amb 

Megan Rapinoe. 

 

Els seus inicis en el futbol els trobem al club Sunndal 

Fotball i posteriorment al Kolbotn IL. Amb només 16 anys 

va debutar a la lliga absoluta noruega, convertint-se en 

la noia més jove fent un hat-trick22. A la temporada del 

2012, va fitxar pel Stabæk Fotball Kvinner, club en el 

qual va aconseguir ser la màxima golejadora de la lliga. 

L’any 2013 es va traslladar a l’equip alemany F.F.C. Turbine Postdam amb el 

qual va quedar segona a la Bundesliga. A l’estiu de 2014, va fitxar per 

l’Olympique Lyonnais, club on ha guanyat: quatre vegades la Division 1 

Féminine, tres vegades la Coupe de France i quatre vegades la Women’s 

Champion League. Cal destacar que l’any 2018 va guanyar la Pilota d’Or 

femenina, d’aquesta manera es va proclamar la primera dona a rebre-la. 

 

Actualment juga al club Olympique Lyonnais. 

 

c) Entrevistes a jugadores i directora d’un club 

 

Per dur a terme aquest treball vaig necessitar passar entrevistes a jugadores 

professionals de futbol. La primera entrevista la vaig fer a la Soraya Chaoui, 

fundadora de la WSS i de la campanya “Cap nena en fora de joc”: 

Nom i cognoms: Soraya Chaoui López 

1. Què és per a tu el futbol? 

“Part del meu estil de vida, una manera de créixer com a persona i esportista.” 

2. Què et va portar a practicar el futbol? 

“La meva família, tots practiquen el futbol.” 

 
22 Hat-trick: terme que s’usa quan un/a futbolista anota tres gols en un mateix partit. 

Fig. 27:Ada Hegerberg 
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3. Quin és el treu recorregut en el futbol femení? 

“Vaig estar a la selecció catalana i a la segona divisió nacional.” 

4. Quina és la teva formació acadèmica i esportiva? 

“Graduada en ADE i UEFA A23 com entrenadora.” 

5. Has patit alguna lesió important? En cas afirmatiu quina? 

“Sí. Trasplantament de menisc i trencament del lligament creuat anterior.” 

6. Has patit algun cas de discriminació cap al futbol femení? En cas 

afirmatiu, quin o quins? 

“Sí, quan jugava amb nens era fàcil rebre comentaris, però jugant silencies veus.” 

7. Quins creus que són els beneficis físics i psicològics per una fona la 

pràctica del futbol? 

“Físicament és un esport molt complet i psicològicament treballes la força 

mental, treball en equip, companyonia...” 

8. Què li diries a una nena que comenci a jugar a futbol? Quines referents 

pot seguir? 

“Gaudeix i aprèn. Pot seguir a Harder, Marozsán i Patri Guijarro.” 

9. És veritat que cada vegada més nenes s'apunten a practicar futbol? 

“Sí, estem de moda, hem de continuar treballant per créixer.” 

10.  Una jugadora professional pot viure únicament del futbol? 

“Fora d'Espanya sí, però aquí és complicat i curt en el temps.” 

11.  A què es dediquen les futbolistes després de la seva etapa com a 

professionals? 

“La majoria cursen magisteri, fisioteràpia, periodisme...” 

12.  Què és i com definiries la WSS? 

“Una escola de futbol femení on el que és important és el creixement de la 

jugadora esportivament i personalment. Un projecte que vol fer accessible el 

futbol a qualsevol jugadora sigui quin sigui el seu nivell esportiu i capacitat 

econòmica.” 

 

 
23 UEFA A: és una llicència per entrenadors o entrenadores que atorga la UEFA. Aquesta llicència 

la trobem per sota de la UEFA Pro Licence i permet ser el primer entrenador o primera 

entrenadora d’un equip fins a 18 anys, equips de reserva (per exemple el Barça B o l’Espanyol 

B) i equips de segona divisió masculins. 
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13. Què és i quins objectius té la campanya "Cap nena en fora de joc"? 

“L'objectiu és apropar l'esport a totes les noies que vulguin, i que la seva situació 

econòmica no sigui un impediment.” 

14. Quin és el teu paper i objectiu a la WSS? 

“Soc fundadora i actual directora general de l'escola, el meu paper és consolidar 

un somni fet realitat en forma de projecte, intentant professionalitzar al màxim 

l'escola i ajudar a disminuir les barreres actuals de l'esport femení.” 

15. En quin moment es troba el futbol femení? Creus que hi ha algun país i/o 

club referent? 

“Crec que estem en creixement, estem trencant el tabú social i aprofitant el 

moment dolç en els èxits a les categories inferiors de seleccions i els equips 

mediàtics com Barça i Atlético de Madrid.” 

 

Després vaig contactar amb Elba Vergés del RCD Espanyol per Instagram i 

posteriorment per correu electrònic. A continuació la seva entrevista: 

 

ENTREVISTA JUGADORA ALT RENDIMENT 

Benvolguda jugadora, 

Soc Mar Azemar, estudiant de 2n de batxillerat. Estic fent un treball de recerca 

sobre el futbol femení i els seus beneficis físics i psicològics. Un dels principals 

objectius del treball és buscar eines per promocionar el futbol femení, ja que com 

a jugadora he vist que al futbol femení li queda molt per créixer i ser reconegut. 

T’agrairia que contestessis aquesta breu entrevista. 

Moltes gràcies per la teva col·laboració. 

Mar Azemar 

azemar.mar2002@gmail.com 

 

Nom i cognoms: Elba Vergés Prats  

 

1. Què et va portar a practicar el futbol?  

“Des de ben petita em van atraure molt les pilotes, el meu pare jugava a l'equip 

del poble (Sant Just Desvern) i jo anava a tots els seus partits, era la seva 

fan número 1. Podem dir que em ve una mica a la sang això del futbol. I als 6 

mailto:azemar.mar2002@gmail.com
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anys, a l'escola, em vaig assabentar que feien una activitat extraescolar de futbol 

i vaig anar directe a la meva mare a dir-li que m'apuntés. I així va començar tot.” 

2. Per a quins clubs has passat des que vas començar a jugar a futbol?  

“Primer, al Futbol Sala Sant Just Desvern, als 8 anys vaig entrar a l'escola del 

Barça, als 13 vaig fer el salt al futbol base del Barça com a infantil i vaig seguir 

pujant de categoria fins a arribar al B. Als 18 vaig decidir fer el salt a Primera 

divisió i vaig fitxar pel Levante las Planas amb la mala sort que vam baixar de 

categoria i als 20 vaig fitxar per l'Espanyol. Finalment, als 22 vaig decidir provar 

sort a França amb l'ASJ SoyauxCharente on vaig estar un any, i vaig tornar a 

l'Espanyol. I aquí estic.” 

3. Has patit alguna lesió de gravetat? En cas afirmatiu, quina?  

“No, i espero no patir-ne!” 

4. Què és per a tu la figura del psicòleg esportiu? Amb què t'ajuda? 

“Per mi és una peça fonamental. Avui en dia en el futbol femení encara costa 

veure la importància que té aquesta figura i és per això que hi ha molts clubs que 

no en tenen, com és l'Espanyol. Jo vaig tenir-ne a França i va ser la peça més 

important per mi en la meva experiència allà. Estar lluny de casa mai és fàcil i 

sentia que m'afectava futbolísticament. Llavors vaig començar a treballar aquest 

tema amb el psicòleg esportiu i em va ajudar a tenir les idees clares, a lluitar pels 

meus objectius i a valorar-me. Després, quan vaig fitxar per l'Espanyol el primer 

que vaig fer va ser plantejar al staff que seria molt positiu per l'equip comptar 

amb un psicòleg esportiu. I em van donar la raó. Espero que aquesta figura arribi 

en breus al vestuari. És de gran ajuda. La ment i el cos van estretament 

relacionades. Si treballem tant el cos, també hem de treballar la ment.” 

5. Algun cas de discriminació cap al futbol femení que hagis presenciat i que 

creguis que és destacable?  

“Per sort no n'he viscut gaires, però el pitjor que m'ha passat va ser fa uns anys 

quan feia d'entrenadora d'un equip aleví en el qual tot eren nens. Un dia en un 

partit va venir un home gran a dir-me coses com "les dones no hauríeu d'estar 

als camps de futbol" i jo no em vaig quedar callada, li vaig plantar cara contestant-

li. Però com sempre la que acaba perdent és la dona, i em van venir uns directius 

del club a dir-me que si us plau abandonés aquella zona. És a dir, que jo vaig 

haver de deixar el que estava fent perquè un senyor havia decidit mostrar el 
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masclisme en públic contra mi. El problema era que jo estava allà, no que l'home 

aquell deia coses no adequades.” 

6. Per què creus que el futbol femení s'està posant de moda? Creus que hi 

ha un país i/o club referent?  

“Perquè les dones estem agafant força en la societat i això fa que tot es mogui a 

favor de la igualtat. El món mediàtic contempla més l'esport femení i fa arribar a 

oïda de la gent que les dones també existim en l'esport. Això comporta més 

públic i més interès. En el futbol femení el país referent és EUA, perquè allà les 

referents en el futbol són les dones. El futbol femení allà té més repercussió que 

el futbol masculí, per tant, es destinen més recursos i se li dona més importància.” 

7. Quina és la teva formació acadèmica i/o esportiva?  

“Soc integradora social, monitora de lleure i estic formant-me per ser educadora 

infantil i entrenadora de futbol de primer nivell.” 

8. Després de la teva vida com a jugadora a què et dedicaràs? Quines són 

les professions més habituals en jugadores de futbol femení després de 

la seva època com a jugadora?  

“A mi m'agradaria dedicar-me al món de la infància. O bé, també, en alguna cosa 

relacionada amb el futbol però amb caire social. Les jugadores normalment 

acostumen a formar-se en professions que van lligades amb l'esport, hi ha moltes 

jugadores que estudien fisioteràpia o coses relacionades amb l'esport, 

com INEF.” 

9. Com valoraries el futbol femení en els mitjans de comunicació?  

“Cada cop anem agafant més força. Ja no es parla únicament del que passa en 

el món del futbol masculí, sinó que sempre hi ha un espai, encara que sigui petit, 

per parlar del futbol femení. Encara queda molta feina a fer, però podem dir que 

el futbol ja no és exclusivament masculí.” 

 

Posteriorment, gràcies a la directora del club WSS Barcelona vaig poder 

contactar amb quatre jugadores del Barça: Leila Ouahabi, jugadora del 

FCBarcelona i internacional amb la selecció espanyola, Melanie Serrano, 

jugadora del FCBarcelona i internacional amb la selecció espanyola, Marta 

Torrejón, tercera capitana del FCBarcelona i excapitana de la selecció 

espanyola, i Sandra Paños, portera titular al Mundial de França 2019 amb la 

selecció espanyola i portera del FCBarcelona.  A continuació les entrevistes: 
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ENTREVISTA JUGADORA DE ALTO RENDIMIENTO 

Querida jugadora, 

Soy Mar Azemar, estudiante 2º de bachillerato. Estoy haciendo un trabajo de 

investigación sobre el futbol femenino y sus beneficios físicos y psicológicos. Uno 

de los objetivos principales del trabajo es buscar herramientas para promocionar 

el futbol femenino porque como jugadora he visto que al futbol femenino aún le 

queda mucho para crecer y para ser reconocido. Te agradecería que contestaras 

esta breve entrevista. 

Muchas gracias por tu colaboración. 

Mar Azemar 

azemar.mar2002@gmail.com 

 

Nombre y apellidos: Leila Ouahabi 

 

1. ¿Qué te llevó a practicar el futbol?  

“El pesado de mi hermano mayor que siempre estaba con la pelota y no tenía 

con quien jugar.” 

2. ¿Por cuáles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol? 

“Barça y Valencia.” 

3. ¿Has padecido alguna lesión de gravedad? ¿En caso afirmativo, cuál?  

“Sí. LCA.” 

4. ¿Qué es para ti la figura del psicólogo deportivo? ¿Con qué te ayuda? 

“Algo a lo que no se le da la importancia suficiente. Sobre todo, a entenderme a 

mí misma y afrontar situaciones difíciles.” 

5. ¿Algún caso de discriminación ante el futbol femenino que hayas 

presenciado y que creas que es destacable?  

“Por suerte no, siempre me han apoyado.” 

6. ¿Por qué crees que el futbol femenino se está poniendo de moda?¿Crees 

que hay algún país y/o club referente?  

“Por la visibilidad y el apoyo de las marcas deportivas. EEUU, todas hemos 

querido ser alguna jugadora americana en algún momento.” 

 

7. ¿Cuál es tu formación académica y/o deportiva? 

- 

mailto:azemar.mar2002@gmail.com
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8. ¿Después de tu vida como jugadora a qué te dedicarás? ¿Cuáles son las 

profesiones más habituales en jugadoras de futbol femenino después de 

su época como jugadora?  

“Me gustaría poder viajar mucho antes de encasillarme en una profesión De mi 

generación profesoras.” 

9. ¿Cómo valorarías el futbol femenino en los medios de comunicación?  

“Un suficiente, hay mucho margen de mejora, pero al menos ahora salimos.” 

 

Nombre y apellidos: Melanie Serrano 

 

1. ¿Qué te llevó a practicar el futbol?  

“La calle y el colegio” 

2. ¿Por cuáles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol?  

“CD Cantely, Dos Hermanas, Blanes y Barça.” 

3. ¿Has padecido alguna lesión de gravedad? ¿En caso afirmativo, cuál? 

“Por suerte no.” 

4. ¿Qué es para ti la figura del psicólogo deportivo? ¿Con qué te ayuda?  

“Alguien que debería de ser parte del cuerpo técnico desde pequeñas. En estar 

fuerte mentalmente.” 

5. ¿Algún caso de discriminación ante el futbol femenino que hayas 

presenciado y que creas que es destacable?  

“Sobre todo, increpación desde la grada cuando era pequeña.” 

6. ¿Por qué crees que el futbol femenino se está poniendo de moda?¿Crees 

que hay algún país y/o club referente? 

“Porque hay mucha presión social. EEUU.” 

7. ¿Cuál es tu formación académica y/o deportiva?  

“Un Grado.” 

8. ¿Después de tu vida como jugadora a qué te dedicarás?¿Cuáles son las 

profesiones más habituales en jugadoras de futbol femenino después de 

su época como jugadora?  

“Seguir en el mundo del deporte. Profesora y periodista.” 

9. ¿Cómo valorarías el futbol femenino en los medios de comunicación? 

“Muchísimo mejor que antes, pero con poca difusión aún.” 
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Nombre y apellidos: Marta Torrejón 

 

1. ¿Qué te llevó a practicar el futbol?  

“He nacido con una pelota en los pies, adoro el deporte.” 

2. ¿Por cuáles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol? 

“CFSalesians, RCDE y FCB.” 

3. ¿Has padecido alguna lesión de gravedad? ¿En caso afirmativo, cuál? 

“No.” 

4. ¿Qué es para ti la figura del psicólogo deportivo?¿Con qué te ayuda? 

“Una muy buena novedad para el fútbol femenino, es una figura que en otros 

deportes de élite está mucho más evolucionada, sobre todo, en deportes 

individuales. En mi proyección personal y mi aportación al colectivo.” 

5. ¿Algún caso de discriminación ante el futbol femenino que hayas 

presenciado y que creas que es destacable?  

“Gritos desde la grada cuando jugaba con chicos, pero los silenciaba jugando.” 

6. ¿Por qué crees que el futbol femenino se está poniendo de moda?¿Crees 

que hay algún país y/o club referente?  

“Por el trabajo y esfuerzo de compañeras, familias y clubes que llevan años 

luchando por la igualdad. EEUU, Alemania y Francia.” 

7. ¿Cuál es tu formación académica y/o deportiva?  

“INEF” 

8. ¿Después de tu vida como jugadora a qué te dedicarás?¿Cuáles son las 

profesiones más habituales en jugadoras de futbol femenino después de 

su época como jugadora?  

“Quiero seguir vinculada al mundo del deporte de alguna manera. Fisioterapeuta 

y profesora.” 

9. ¿Cómo valorarías el futbol femenino en los medios de comunicación? 

“En comparativa hace 10 años un gran cambio, en lo que yo creo aún nos dan 

muy poca visibilidad.” 
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Nombre y apellidos: Sandra Paños 

 

1. ¿Qué te llevó a practicar el futbol?  

“Siempre me había gustado, en las reuniones familiares era fácil que hubiera una 

pelota por medio de todos los niños pequeños, podría decirse que un poco por 

ser el único juego.” 

2. ¿Por cuáles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol?  

“Los más relevantes en los que me he sentido semiprofesional y profesional, 

Levante UD y FCB.” 

3. ¿Has padecido alguna lesión de gravedad? ¿En caso afirmativo, cuál? 

“Por suerte no he tenido ninguna muy grave, pero es algo que me preocupa 

porque he visto sufrir a muchas compañeras.” 

4. ¿Qué es para ti la figura del psicólogo deportivo?¿Con qué te ayuda? 

“Algo poco utilizado comúnmente y que creo que es muy útil, sobre todo, en 

deporte femenino. Rutinas de concentración y dinámicas para superar 

momentos claves de frustración.” 

5. ¿Algún caso de discriminación ante el futbol femenino que hayas 

presenciado y que creas que es destacable?  

“Muchos, pero quizás el que más se sufre es que de adolescente te puedan 

insultar por jugar o no estar mirando desde fuera a los chicos.” 

6. ¿Por qué crees que el futbol femenino se está poniendo de moda? ¿Crees 

que hay algún país y/o club referente? 

“Un poco por presión social y por otro lado por el buen trabajo que hacen clubes 

y familias. EEUU y Francia creo que son los más referentes.” 

7. ¿Cuál es tu formación académica y/o deportiva?  

“Estoy cursando un Grado.” 

8. ¿Después de tu vida como jugadora a qué te dedicarás? ¿Cuáles son las 

profesiones más habituales en jugadoras de futbol femenino después de 

su época como jugadora? 

“Pues no sé, pero que creo que no estaría en el lado de los banquillos, espero 

que aún quede mucho para tener que tomar esa decisión. Profesoras y fisios 

creo que es lo más común.” 
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9. ¿Cómo valorarías el futbol femenino en los medios de comunicación? 

“Creo que hemos alcanzado mucho pero aún estamos a años luz, pero poco a 

poco espero que tengamos una mayor visibilidad.” 

 

Gràcies a aquestes entrevistes he pogut saber que les jugadores estudien durant 

la seva etapa esportiva i a quina professió es dediquen posteriorment. També he 

descobert que per les jugadores la figura del psicòleg esportiu és molt important 

i consideren que el paper de la dona en la societat és cada vegada més 

important. I finalment creuen que el futbol dins els mitjans de comunicació han 

de millorar. Cal destacar que totes han presenciat discriminacions. 

 

4. Fisiologia de la dona i la pràctica esportiva  
 

4.1 Beneficis físics durant la pràctica del futbol 

 

a) Resistència 

 

La resistència o capacitat aeròbica, és una habilitat física i psicològica per resistir 

a la fatiga. La resistència psicològica és la capacitat de l’esportista que s’obliga 

a si mateix a suportar una càrrega d’entrenament sense interrupcions en el temps 

més llarg possible. Per altra banda, la resistència física, és la capacitat de 

l’organisme per ajornar o suportar la fatiga i el cansament. 

 

Durant un partit, exercici de llarga durada (90 minuts), o entrenament de futbol, 

la jugadora haurà d’estar constantment fent desplaçaments i estar en moviment, 

llesta per controlar la pilota, saltar, córrer a màxima velocitat, etc. i s’haurà de 

recuperar ràpidament. D’aquesta manera durant el desenvolupament d’aquesta 

pràctica esportiva, podrà augmentar la seva capacitat física, i així, participar 

d’una forma més prolongada durant els partits i entrenaments. Aquesta capacitat 

també ajudarà a minimitzar el risc de patir una lesió, tant al dia a dia, com durant 

la pràctica esportiva. Per altra banda, reduirà els errors durant l’entrenament o 

partit, ja que la resistència afavoreix la concentració i l’estabilitat psíquica. Farà 

el cor més fort, incrementant la seva capacitat i grandària, d’aquesta manera 
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podrà bombar més sang, disminuirà les pulsacions per minut, es mantindrà la 

pressió sanguínia i augmentarà el colesterol HDL24. També s’elevarà el consum 

d’oxigen, així hi haurà una millor fluïdesa en el reg sanguini i s’elevarà el VO2màx. 

I finalment, s’obtindrà una salut més estable, perquè aquesta capacitat ens ajuda 

a millorar el nostre sistema immunològic. 

Els beneficis en la resistència que pot experimentar la dona durant la pràctica del 

futbol es mesuren amb el valor VO2màx, d’aquesta manera sabrem la forma 

física en què es troba l’esportista. A partir d’un Test de Rockport25 (VO2màx = 

132,6 – (0,17 x Pes) – (0,39 x Edat) + (6,31 x 0 dones o 1 homes) – (3,27 x 

Temps minuts) – (0,156 x Freqüència cardíaca)) o un Test de Cooper26 (VO2màx 

= 0,0268 x Distància(m) - 11,3), podrem descobrir la màxima quantitat d’oxigen 

en mil·lilitres per cada quilogram de pes corporal que una persona pot utilitzar en 

un minut. 

 

En aquesta gràfica podem veure l’evolució del VO2màx durant els anys i segons 

l’edat de quin és el valor adequat en la dona. 

 
24 Colesterol HDL: és una combinació de lípids i proteïnes que restauren teixits i membranes 

cel·lulars.. 

25 Test de Rockport: és una prova física en la qual hem de caminar de pressa fins a una milla 

(1.609 m). 

26 Test de Cooper: és un test físic que consisteix a aguantar fins a 12 minuts corrents tot mesurant 

la distància recorreguda. 

Fig.28: VO2màx en dones 
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b) Força 

 

La força és la capacitat de produir la tensió que té el múscul quan s’activa i/o 

contrau. En el futbol es requereix força en el tronc inferior per xutar, saltar, 

córrer... Però també força en el tronc superior per retenir i protegir la pilota, per 

treure de banda... És a dir, necessitem l’equilibri entre els dos. 

 

Dins el futbol podem trobar tes tipus de forces: força de base, força-coordinació 

i força específica del futbol. La força de base, és la força que té una futbolista 

gràcies a la seva estructura anatòmica. Aquesta força és hereditària, per tant 

cada jugadora la tindrà diferent, però pot incrementar-la a partir de l’entrenament. 

La trobem dividida en la força de resistència27, força explosiva28 o força 

màxima29. Seguidament trobem la força-coordinació, tipus de força fonamental 

en el futbol. En aquest esport les habilitats tècniques són les capacitats que el 

múscul ha de desenvolupar de forma coordinativa com a unitats motores, per 

tant les fibres musculars “aprenen” a partir d’un patró de moviments. Així doncs, 

el múscul ha de tenir una força explosiva determinada (que no té temps 

d’expressar-la tota) per poder dur a terme els següents moviments bàsics durant 

un partit: accelerar, colpejar, canviar de direcció i desaccelerar. Finalment, la 

força específica del futbol ens indica la força produïda durant una acció 

futbolística. Aquesta està basada en la força-coordinació (tècnica) i la força de 

base. Podem trobar a una futbolista amb molta força base i poca força-

coordinació que xuti la pilota més fluix que una jugadora que tingui menys força- 

base i més força-coordinació. 

 

Durant l’augment i el desenvolupament d’aquestes forces disminueixen la 

quantitat de teixit adipós, ja que principalment l’energia s’extreu prové del greix 

corporal i així augmenta la despesa de calories. Per altra banda, també 

 
27 Força de resistència: és la força que es manté en un nivell constant durant un període de temps 

més aviat llarg. 

28 Força explosiva: és la força més gran que actua en el menor temps possible. 

29 Força màxima: és la força més gran que pot desenvolupar el sistema neuromuscular a partir 

d’una contracció màxima. 
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incrementen la circulació, el ritme cardíac, la ventilació, el metabolisme i la massa 

muscular que ens ajudarà a prevenir lesions i a amortir els canvis durant 

l’envelliment, afavorirà el rendiment esportiu i millorarà la postura, ja que els 

músculs es trobaran ben tonificats. 

 

c) Velocitat 

 

La velocitat és la capacitat de recórrer la distància entre dos punts en el menor 

temps possible, però en el futbol la velocitat té una altra dimensió: la velocitat és 

una eina per tenir superioritat en la posició respecte als nostres companys.  

 

La velocitat en el futbol requereix velocitat de reacció, velocitat de desplaçament 

i velocitat d’execució gestual. La velocitat de reacció és aquella que respon a un 

estímul concret, és a dir, el temps que transcorre entre que es rep l’estímul fins 

que es du a terme el moviment. Trobem dos tipus de velocitat de reacció: la 

velocitat de reacció simple i la velocitat de reacció complexa. La velocitat de 

reacció simple és aquella que té un estímul ja conegut i fix. Per altra banda, la 

velocitat de reacció complexa representa el temps que tardem a reaccionar a 

una situació imprevista, la resposta serà improvisada.  En un partit de futbol es 

produeixen molts estímuls d’aquest tipus, com per exemple el bot de la pilota farà 

que el jugador reaccioni ràpidament per atrapar la pilota abans que el contrincant 

(velocitat de reacció complexa). La velocitat de desplaçament és la capacitat de 

la jugadora en recórrer una distància en el menor temps possible, a partir de 

l’acceleració i la resistència. Per exemple un contraatac. Dins aquesta velocitat 

trobem la velocitat màxima, és la màxima capacitat de desplaçament, mantenint 

la màxima velocitat. Finalment, la velocitat gestual és aquella en la qual realitzem 

un gest de la forma més ràpida possible, és a dir un gest tècnic com podria ser 

un regat. 

 

Gràcies al desenvolupament de la velocitat millorarem el funcionament i l’eficàcia 

del sistema cardiovascular i respiratori, incrementarem la massa muscular 

provocant una major resistència, disminuirem el temps de reacció davant d’un 

estímul, millorarem la velocitat d’execució d’un gest concret i finalment, 

desenvoluparem la coordinació i la força. 
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d) Cor 

 

El cor és el múscul de bombeig que subministra sang, oxigen i nutrients a totes 

les parts del nostre cos. Aquest múscul s’adapta al nostre esforç físic en funció 

de la seva intensitat. 

 

El futbol és un bon esport per la salut del cor, ja que els canvis de ritme 

imprevisibles fan augmentar les respostes cardiovasculars. El cor posseeix un 

mecanisme d’adaptació, quan el ritme arriba a extrems perillosos d’intensitat 

redueix la freqüència cardíaca, per deixar un marge que permeti suportar aquest 

ritme la pròxima vegada. A partir d’un entrenament regular, el cor es protegeix a 

si mateix reduint la seva freqüència en repòs. Tot això es produeix gràcies al 

teixit del cor que no para de contraure’s i relaxar-se. Com qualsevol múscul, 

s’hipertrofia30 amb l’exercici físic. D’aquesta manera, si no es fa exercici físic, el 

cor es fa petit i dèbil, això produirà que necessiti més pulsacions per fer córrer la 

sang i transportar tots els nutrients i oxigen per tot el cos. La freqüència cardíaca 

d’una persona sedentària estarà entre les 75 i 80 pulsacions per minut en repòs 

i podrà arribar, com a màxim, a les 220 pulsacions per minut durant una activitat 

física de certa intensitat. Aquest fet pot ser perillós, ja que el cor no es pot 

mantenir a aquest ritme molt de temps, així que es pot produir més cansament i 

fins i tot el col·lapse. Per altra banda, una persona que faci exercici físic regular, 

tindrà el cor més gran i fort, fet que produirà que bombi més sang en cada batec. 

Els vasos sanguinis31 seran més amples i els capil·lars32 es faran més grans. La 

persona que faci un entrenament regular, en repòs, tindrà aproximadament 60 

pulsacions per minut, i durant un exercici de màxima intensitat arribarà, com a 

màxim, entre les 180 i 190 pulsacions per minut. D’aquesta manera podrà 

 
30 Hipertrofia: és el creixement o augment de la grandària de les fibres musculars. 

31 Vasos sanguinis: són la xarxa de conductes que transporten la sang des del cor als teixits i 

viceversa.  

32 Capil·lars: són vasos sanguinis que comuniquen les artèries amb les venes. En els capil·lars 

es produeix l’intercanvi de substàncies entre la sang i les cèl·lules. 
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mantenir aquest ritme més temps abans que arribi el cansament i el col·lapse 

cardíac33. 

 

En conclusió, la pràctica del futbol, produirà un augment de la grandària del cor 

i aquest bombejarà més sang als nostres músculs amb menys esforç. Però 

també disminuirà la tensió arterial, els pulmons augmentaran la capacitat de 

rebre oxigen, augmentarà el colesterol HDL i disminuirà el colesterol LDL34. Tot 

això provocarà la reducció del risc de patir una malaltia cardiovascular com 

podria ser una angina de pit35 o un infart de miocardi36.  

 

e) Aparell locomotor  

 

L’aparell locomotor està format pel sistema osteoarticular  (ossos, articulacions i 

lligaments) i el sistema muscular (músculs i tendons) que ens permet sostenir-

nos dempeus i moure’ns. 

 

En els músculs, durant la pràctica del futbol té lloc l’hipertrofia i la hiperplàsia37 

muscular. Aquest fenomen té lloc en la miofibril·la, la unitat bàsica del múscul 

formada per cèl·lules musculars, encarregada de donar les propietats de 

contracció i elasticitat. Durant la pràctica esportiva el múscul pateix petites 

ruptures a les miofibril·les, ja que el portem al límit de les seves capacitats. Quan 

es produeixen aquestes microlesions, les miofibril·les queden disteses i es 

produeix una inflamació que l’esportista podrà notar. Seguidament, les cèl·lules 

dorments, que es troben principalment en els tendons i en els músculs, 

detectaran i es dirigiran cap a la microlesió. A continuació, es transformaran en 

cèl·lules musculars i repararan les zones afectades. Un cop fet aquest procés, el 

 
33 Col·lapse cardíac: és la pèrdua sobtada del bombeig, la respiració i la consciència. 

34 Colesterol LDL: és una combinació de lípids i proteïnes que en gran quantitat provoquen el 

taponament de les artèries. 

35 Angina de pit: malaltia que provoca el taponament de les artèries coronàries. 

36 Infart de miocardi: és la mort del teixit cardíac causat per la disminució o interrupció de la 

circulació coronària. 

37 Hiperplàsia: és l’augment de mida d’un òrgan o d’un teixit (en aquest cas el muscular) a causa  

d’un creixement del nombre de cèl·lules. 
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múscul estarà format per més cèl·lules o cèl·lules més grans, que faran un mateix 

treball però sense tant esforç. D’aquesta manera podrem millorar el nostre to 

muscular durant els entrenaments.  

 

Per altra banda, els ossos són una altra part del nostre cos que en treu més profit 

del futbol. Com que és un esport d’impacte (salts, xutar, caure...), els ossos 

necessiten créixer per poder suportar aquesta càrrega, i així reduir el risc de patir 

qualsevol ruptura. Durant la infància i l’adolescència, són les èpoques en les 

quals els ossos se senten més beneficiats durant la pràctica d’esport com el 

futbol. La salut d’un os es mesura amb la quantitat de calci i fòsfor que contenen. 

Aquesta quantitat s’anomena massa òssia, i com més densa més forts són els 

ossos i tenen menys probabilitats de patir una lesió. Un 95% de la massa òssia 

es diposita en els nostres ossos des de la infantesa fins a l’adolescència. 

D’aquesta manera, com que l’os necessita tenir un major volum en la pràctica 

del futbol, la infància i l’adolescència són claus per ajudar a augmentar la massa 

òssia que ens farà uns ossos més forts i més difícils de fracturar. De la mateixa 

forma, els tendons i les articulacions es faran més estables i forts com ho fan els 

ossos. 

 

f) El cicle menstrual 

 

El cicle menstrual són els canvis hormonals i de l’aparell reproductor que es 

presenten cíclicament i que tenen com a objectiu preparar el cos de la dona per 

aconseguir l’embaràs. Així doncs, la dona pateix molts canvis en el seu cos 

principalment degut als canvis hormonals38. Cada etapa del cicle menstrual 

tindrà diferents aspectes a tenir en compte durant la pràctica del futbol. 

 

 
38 Canvis hormonals: canvis relacionats amb les hormones. Les hormones són substàncies 

orgàniques que formen un sistema de regulació hormonal que amb l’ajut del sistema nerviós, 

ajuda a mantenir un equilibri a l’organisme entre les cèl·lules i òrgans. 
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En la fase postmenstrual, hi ha un augment dels estrògens39 en el cos de la dona, 

perquè és el moment en el qual l’òvul comença a madurar en els ovaris i l’úter 

creix i es prepara per a un possible embaràs. En aquest període la dona té més 

força i resistència a l’hora de fer un entrenament d’alta intensitat. 

 

Seguidament, tindrà lloc la fase ovulatòria, a la meitat del cicle de 28 dies 

aproximadament. Durant aquest període l’òvul abandona l’ovari. En aquest 

estadi, la dona estarà en el millor moment per fer una pràctica esportiva com el 

futbol, ja que la força és elevada i la càrrega hormonal favorable a l’activitat física 

(els estrògens) arribarà al seu pic més alt. D’aquesta manera es permetrà un 

millor desenvolupament de l’activitat i un rendiment òptim. 

 

La tercera fase és la fase premenstrual. Aquest és el moment en el qual l’òvul es 

desplaça a l’úter i es produeix un augment de la progesterona40. Durant aquest 

procés hi ha molts canvis en el cos de la dona: augmenta la massa corporal per 

la retenció de líquids, augmenta la respiració per minut (pot variar la VO2màx), 

disminueix el temps de vida de globus vermells i plaquetes, i augmenta la 

producció de prostaglandines41. A l’hora de practicar el futbol, la dona se sentirà 

més cansada, amb menys ganes de dur a terme una pràctica esportiva i 

respondrà pitjor a l’esforç. En aquest període és adequat fer un entrenament més 

moderat i no tan agressiu com en les fases anteriors, perquè la resposta corporal 

no serà l’esperada. 

 

La següent fase és la coneguda com la menstrual, la qual es produeix si no hi ha 

una fecundació. Tindrà lloc una desinflamació del recobriment de l’úter fent que 

s’expulsi l’òvul mitjançant petites hemorràgies de sang, per culpa d’aquestes es 

 
39 Estrògens: són les cèl·lules que la seva funció general és la diferenciació sexual femenina. 

També regula el transport de glucosa i la funció mitocondrial per generar ATP (molècula 

encarregada de transportar i emmagatzemar l’energia) 

40 Progesterona: és l’hormona sexual que allibera els ovaris i si aquest es fecunden, la placenta. 

Durant el cicle menstrual posa en condicions l’endometri per facilitar la implantació de l’embrió. 

41 Prostaglandines: molècules d’origen greixós que propicien la inflamació de zones del cos com 

el ventre. 
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perdrà hemoglobina42. En aquest procés disminuiran els nivells d’estrògens i 

progesterona. El cos es desinflarà, tot perdent els líquids acumulats. La pèrdua 

d’hemoglobina produirà una menor recepció d’oxigen en els músculs. Aquest 

darrer fet provocarà que no sigui gaire adequat la realització d’un entrenament 

que requereixi una gran demanda d’oxigen, com podria ser un entrenament amb 

carrera contínua o amb molta demanda física. En aquesta última fase la dona 

podrà patir dolors al ventre, que l’esport ens podrà ajudar a reduir. Quan es du a 

terme una activitat física, el cos humà genera endorfines43. Aquestes hormones 

ens proporcionaran una major tolerància al dolor. Per altra banda, hi ha dones 

que poden patir canvis d’humor i ansietat  durant la fase premenstrual. La 

pràctica del futbol pot disminuir l’estrès i alliberar la tensió, ja que la convivència 

amb altres persones ens poden ajudar a eliminar les pressions quotidianes i el 

cos alliberarà l’adrenalina44 que causa l’estrès. Un últim benefici és la reducció 

de la retenció de líquids que es produeix a la darrera fase del cicle. Durant una 

activitat esportiva el cos eliminarà líquids, que ajudarà a la dona a eliminar la 

sensació de tenir el ventre inflat i d’estar cansada. 

 

4.2 Lesions més comunes en el futbol en dones  

 

Una lesió és aquell mal físic que afecta la funcionalitat i la capacitat de seguir 

amb l’activitat esportiva com a mínim 24 hores des que s’ha produït la lesió. 

Aquest mal físic pot aparèixer tant en un entrenament o en competició. Cal 

destacar, que en els casos més greus de deteriorament, una lesió ens pot portar 

a la retirada de l’esport. 

 

Les lesions les podem classificar segons la gravetat (lleu, moderada o greu), és 

a dir, segons el temps que l’esportista tardarà a recuperar la seva rutina diària 

d’entrenaments i partits en la seva màxima capacitat. Per altra banda, podem 

diferenciar les lesions segons el tipus de teixit afectat (ossi, muscular, de 

 
42 Hemoglobina: es tracta de la proteïna encarregada de transportar l’oxigen i que conté ferro. 

43 Endorfina: Hormona que regula el dolor, la tensió i aporta calma. 

44 Adrenalina: Hormona que activa el cos augmentant el ritme bàsic del batec del cor i expandeix 

els bronquis. 
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lligaments...), de la forma en què s’han dut a terme (traumàtica, fortuïta, per 

massa ús...), entre d’altres. 

 

D’altra manera, podem trobar diversos factors que poden condicionar la lesió 

d’una futbolista. Aquests factors poden ser intrínsecs o extrínsecs.  Els intrínsecs 

són aquells propis de la jugadora, com podria ser la seva nutrició, l’estat físic o 

les lesions prèvies. Per altra banda, els factors extrínsecs són els que no 

acostumen a dependre de la pròpia esportista, per exemple: el terreny de joc, el 

calçat, les condicions meteorològiques... 

 

a. Esquinç de turmell 

 

Un esquinç al turmell és una lesió d’un 

lligament45 del turmell. Aquesta lesió la 

podem dividir segons el grau: de grau I, 

si és una distensió o hi ha microruptures 

en els lligaments que uneixen els ossos 

del turmell, hi ha poca inflamació i la 

persona lesionada pot començar a fer 

esport al cap de dues o tres setmanes; 

de grau II si s’ha produït una ruptura 

parcial, la inflamació del turmell és 

immediata i es necessita un repòs 

d’entre tres i sis setmanes abans de 

tornar a l’activitat esportiva; i el de grau III és el de més gravetat, suposa la 

ruptura total d’un o més lligaments, pot necessitar cirurgia i la recuperació 

comporta a partir de vuit setmanes. 

 

Normalment, es produeix de manera inesperada a causa d’un mal gest i/o quan 

es trepitja. Un esquinç al turmell té lloc essencialment quan hi ha un estirament 

 
45 Lligament: és una estructura en forma d’una banda molt resistent formada per teixit que 

connecta un os amb un altre i ajuda a mantenir les articulacions subjectades. 

Fig. 29: Lligaments afectats en un esquinç de 

turmell 
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del lligament per sobre del límit de la seva elasticitat. Això provocarà una 

distensió, ruptura parcial o total d’un lligament; segons com es produeixi la lesió. 

 

Quan una persona s’ha fet un esquinç pot presentar dolor o molt dolor quan mou 

el turmell. Si és de gravetat, pot resultar difícil o impossible per la persona 

carregar el seu propi pes sobre la cama afectada. També pot haver-hi inflamació, 

que sorgirà poc després de la lesió que dificultarà el moviment del peu i el turmell 

pot mostrar-se inestable. Per últim un hematoma que pot trigar fins a 24 hores 

en sorgir completament. 

 

El tractament que s’ha de seguir en cas de tenir un esquinç és el següent. Primer 

de tot s’ha de parar de fer l’activitat física i aplicar gel a la zona afectada. 

Seguidament, s’ha de posar un embenatge compressiu i fer repòs amb la cama 

elevada a 45º de 24 a 48 hores. Si es necessita, es pot fer ús de crosses i 

d’analgèsics per reduir el dolor. Segons el grau de l’esquinç, els símptomes 

començaran a desaparèixer al cap d’uns dies, aquest serà el moment per treure 

l’embenatge i començar a fer treballs amb el fisioterapeuta (crioteràpia46, 

acupuntura47, entre d’altres). En el moment en el qual la inflamació i/o el dolor no 

existeixi o siguin mínims es començaran els treballs de rehabilitació, amb 

exercicis de moviment articular i enfortiment del turmell. Si és un esquinç molt 

greu o sorgeixen complicacions, com podria ser una mala cicatrització del 

turmell, caldria recórrer a la cirurgia.  

 

Per evitar aquesta lesió, es faran exercicis per enfortir el peu i el turmell, activitats 

de propiocepció48, com caminar sobre un pla inestable, caminar de puntetes, 

caminar amb les vores del peu, recolzar-se en un sol peu i ajupir-se... També és 

 
46 Crioteràpia: és un tractament de per les lesions que es basa en aplicar una bossa amb gel 

picat, gel desfet en un cub, gels reutilitzables, esprais freds o massatges amb gel. Aquest 

tractament redueix una inflamació, calma el dolor i afavoreix la recuperació. 

47 Acupuntura: és una teràpia alternativa que consisteix a introduir agulles a la pell en punts 

estratègics amb l’objectiu de disminuir el dolor o alleujar patologies. 

48 Propiocepció: és la capacitat que té el nostre cervell de saber la posició exacta de totes les 

parts del nostre cos en cada moment. Dur a terme exercicis que entrenin aquesta capacitat ens 

ajudarà a prevenir lesions. 
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molt important portar el calçat adequat i si és necessari portar botes que portin 

mitjó incorporat. 

 

b. Trencament del menisc 

 

El menisc és un cartílag49 del genoll que té com 

a funció esmorteir el pes corporal  entre el fèmur 

i la tíbia. Està format per un teixit especial 

anomenat fibrocartílag50, que és dur i elàstic. 

Gràcies a la seva forma de “C” absorbeix els 

impactes del genoll i ajuda a tenir l’articulació 

estable ajudant als lligaments. 

 

Es produeix un trencament de menisc quan 

aquest cartílag s’esquinça. La lesió es pot 

produir de forma traumàtica o degenerativa. Diem que s’ha produït un trencament 

del menisc de forma traumàtica quan es rep un impacte al genoll mentre es 

recolza el pes sobre la cama o si es fa un gir molt brusc fent que el fèmur aixafi 

el menisc en girar. Això es produirà en accions on es faci un gir brusc o una 

frenada de forma agressiva. És molt normal tenir més lesions a més a més del 

trencament de menisc: trencament del lligament creuat anterior o trencament de 

tíbia i fèmur. Per altra banda, es pot lesionar el menisc de forma degenerativa. 

Al llarg dels anys els meniscs suporten grans càrregues, i això produeix que 

perdin gradualment el seu contingut en aigua i col·lagen. D’aquesta manera el 

desgast farà que el menisc s’esquinci sense traumatisme, amb un petit 

traumatisme o fent moviments on els genolls treballin molt. 

 

Els principals símptomes que pot presentar una persona amb un trencament del 

menisc són els següents: patirà dolor o augmentarà el dolor quan camini, pugi i 

baixi escales, s’aixequi d’una cadira o s’ajupi. Per altra banda, li serà difícil 

 
49 Cartílag: està format per teixit cartilaginós i té com a funció la sustentació d’estructures com el 

nas i l’orella, i permet el lliure moviment de les articulacions sense fricció. 

50 Fibrocartílag: és una varietat de teixit cartilaginós i es diferència principalment dels altres teixits 

per les fibres de col·lagen que formen feixos gruixuts. 

Fig. 30: Parts del genoll 
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estendre o flexionar totalment el genoll. També pot tenir la sensació de bloqueig, 

això succeeix quan un tros del menisc trencat s’interposa entre la tíbia i el fèmur 

de forma antinatural. 

 

Abans de seguir un tractament pel trencament del menisc, hem de dur a terme 

les primeres cures immediatament d’haver-se produït la lesió: posar gel sobre el 

genoll per reduir la inflamació durant uns 15 minuts amb la cama elevada cada 

4 o 6 hores, prendre antiinflamatoris per reduir la infamació, descansar per evitar 

les activitats que puguin augmentar el dolor, utilitzar una genollera per 

immobilitzar l’articulació i si és necessari utilitzar crosses. Seguidament podem 

optar per un tractament conservador per persones d’edat més avançada, 

introduint la fisioteràpia a les primeres cures mencionades anteriorment. Els 

exercicis amb el fisioterapeuta ajudaran a fer forts els músculs que rodegen el 

genoll i els músculs de les cames per estabilitzar i sostenir l’articulació del genoll. 

Per altra banda, en pacients joves, esportistes d’elit i persones de més edat que 

no milloren amb el tractament conservador, es durà a terme una artroscòpia51 

per la reparació, resecció52 o extirpació del menisc: 

• La reparació del menisc per artroscòpia. En aquesta operació se sutura el 

menisc. Només entre un 5 i 8% de les ruptures del menisc es poden 

reparar, ja que s’ha hagut de trencar el menisc per la zona més externa, 

perquè és la zona amb millor reg sanguini i per tant amb més facilitat per 

cicatritzar, i el trencament ha hagut de ser relativament recent perquè la 

sutura sigui efectiva. 

• La menisectomia amb artroscòpia és la intervenció més habitual per 

tractar els trencaments de menisc. Consisteix a treure la part trencada i 

estalviar el màxim de menisc possible. 

I per últim la resecció amb artroscòpia i l’empelt de donant. En casos de 

trencaments molt greus, s’ha d’extirpar el menisc completament. El cartílag 

afectat serà reemplaçat pel menisc d’un donant mort. Aquesta intervenció és molt 

comuna en jugadores professionals de futbol que tenen un genoll molt desgastat. 

 
51 Artroscòpia: tècnica quirúrgica que consisteix en introduir a través de dos petits orificis una 

càmera i diferents instruments dins el genoll per tractar la lesió del menisc. 

52 Resecció: extirpació parcial o total d’un òrgan. 
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La recuperació d’aquestes operacions acostumen a ser molt ràpides en 

comparació amb altres operacions de genoll. En el cas de la menisectomia, es 

pot caminar des del primer dia amb l’ajuda de crosses i començar a fer exercicis 

de mobilització. Al cap d’uns 5 dies ja no es necessiten les crosses i es pot anar 

recuperant progressivament les activitats habituals. Des del principi de la 

recuperació és molt important fer exercicis de musculació per evitar l’atròfia 

muscular. La persona afectada podrà començar a fer esport a partir dels 3 

mesos. En el cas de la intervenció en la qual se sutura el menisc, hi haurà una 

recuperació més lenta. S’haurà d’esperar entre 3 i 5 setmanes per carregar el 

pes corporal sobre el genoll. I durant les 2 i 3 primeres setmanes s’haurà de tenir 

una mobilitat limitada d’entre 0 i 70º. Aquestes mesures tenen com a objectiu la 

cicatrització de la sutura. Si s’ha hagut de trasplantar el menisc, la recuperació 

arribarà fins als 6 mesos. Es necessitaran crosses entre 4 i 6 setmanes per evitar 

descarregar el pes corporal sobre el genoll. Tot i això, la mobilitat comença 

pràcticament el mateix dia de la intervenció amb l’ajuda del fisioterapeuta. La 

rehabilitació es basarà en la recuperació del moviment i en fer forta l’articulació. 

La futbolista tardarà entre sis mesos i un any en tornar a l’activitat esportiva. 

 

Per evitar que es produeixi aquesta lesió s’ha d’enfortir la musculatura de la 

cama, preparar-se físicament per la demanda física i portar els tacs adequats al 

terreny de jocs per evitar que la cama es quedi clavada a terra.  

 

c. Esquinç o trencament del lligament creuat del genoll 

 

Els ossos del genoll estan units entre si gràcies als lligaments (dos creuats i dos 

laterals). Els lligaments creuats, tant l’anterior o el posterior, es troben a dins de 

l’articulació del genoll. La seva funció és la de controlar el moviment del genoll 

cap endavant i cap enrere, la rotació externa i interna, i estabilitzar el genoll. El 

lligament que s’acostuma a esquinçar o a trencar més és l’anterior, que evita que 

la tíbia es desplaci cap endavant respecte del fèmur.  
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Aquesta lesió té lloc quan el turmell queda bloquejat i el genoll absorbeix tot el 

pes corporal, d’aquesta manera, hi haurà una rotació de la tíbia. Es pot produir a 

partir de les següents accions esportives: canviar sobtadament o ràpidament de 

direcció amb el turmell bloquejat, frenar de cop amb la bota clavada a la gespa, 

desaccelerar i que el genoll es quedi enrere, caure amb una mala posició quan 

al saltar o per un cop des del costat. Les lesions més greus del lligament creuat 

anterior van acompanyades per la ruptura de menisc, l’esquinç o ruptura del 

lligament lateral intern i/o ruptura del lligament creuat posterior i amb 

conseqüència una luxació53 del genoll.  

 

  

Els símptomes que presenta una lesió del lligament creuat anterior són: un 

espetec quan té lloc la lesió acompanyat d’un dolor intens, el dolor s’incrementa 

quan s’intenta recolzar el pes corporal sobre la cama lesionada, una inflamació 

del genoll i/o sensació d’inestabilitat. 

 

Si la lesió és de gravetat, es recomana la cirurgia, sobretot en esportistes d’elit. 

Una vegada diagnosticada la lesió, es duran a terme els tractaments inicials: 

repòs absolut, aplicar gel durant els tres primers dies entre 10 i 15 minuts cada 

dues hores, un embenatge per comprimir el genoll i fer servir crosses durant les 

primeres setmanes. Si el temps d’espera per la intervenció s’allarga més de set 

dies, s’hauran de realitzar treballs de rehabilitació de la zona, per evitar l’atròfia 

de l’articulació i reforçar la musculatura del genoll. En el cas que s’hagi produït 

una ruptura dels lligaments es durà a terme la reconstrucció del lligament amb 

 
53 Luxació: desplaçament permanent, complet o incomplet, del lloc que un os ocupa dins una 

articulació. 

Fig. 31: Comparació entre un 

lligament creuat anterior sa i un de 

trencat. 
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un empelt que pot ser del propi cos de la persona lesionada o pot provenir d’un 

banc de teixits, és a dir, provinent d’un donant difunt. La setmana després de la 

intervenció quirúrgica, es farà el mateix tractament abans de la intervenció 

(repòs, gel, compressió i elevació). A la segona setmana es retiraran els punts i 

s’aplica gel tres vegades al dia, es realitzaran exercicis de flexió del genoll, fins 

als 90º i es faran massatges per disminuir la inflamació del genoll. Sempre es 

faran servir crosses. Durant la tercera setmana, es faran exercicis  de flexió del 

genoll. Es pot començar a fer esport de forma moderada com la natació o 

caminar, deixant de banda les crosses. La següent setmana es realitzaran 

exercicis per potenciar la força de la cama i de flexió del genoll. En aquesta etapa 

és recomanable iniciar el treball amb la bicicleta. A partir del primer mes, es duran 

a terme exercicis amb el fisioterapeuta, per enfortir la musculatura i començar a 

agafar, sempre a poc a poc, el ritme de l’activitat esportiva. El temps de tornada 

al terreny de joc va dels 6 als 12 mesos. 

 

Cal destacar que aquesta lesió és la més comuna en el futbol femení, a causa 

de diferents motius: 

• Més laxitud lligamentosa54 de la dona. 

• Menys volum muscular que protegeixen l’articulació del genoll. 

• Angle Q55 més gran en dones que en homes (ens ajuda a mesurar 

l’alineació dels genolls, que en la dona tendeix a ser més gran). 

 

 

 
54 Laxitud lligamentosa: capacitat que tenen els lligaments per estirar-se. 

55 Angle Q: és l’angle que es forma entre la línia del quàdriceps i el tendó rotulià. En les dones 

és més valg, és a dir, forma un arc còncau cap endins. 

Fig. 32: Diferència entre l’angle Q d’una dona (a 

l’esquerra) i un d’home (a la dreta). 
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Per evitar aquesta lesió la futbolista, pot portar abraçadores als genolls, tenir en 

compte els tacs que s’han de portar segons el terreny de joc, reforçar la 

musculatura de la cama i potenciar l’equilibri. 

 

d. Pubàlgia 

 

La pubàlgia és la lesió produïda per un 

excés de força dels músculs de la paret 

abdominal i els abductors quan es 

contrauen sobre el pubis. D’aquesta 

manera hi haurà un desequilibri en la 

càpsula símfisis que permet el moviment 

de la pelvis. Podem trobar tres tipus de 

pubàlgia depenent on es troba la lesió: 

pubàlgia alta, pubàlgia baixa i pubàlgia 

mixta. La pubàlgia alta es produeix quan 

s’inflamen els músculs l’abdomen i causa 

el dolor. Per altra banda, la pubàlgia baixa és aquella la qual el mal es localitza 

pels músculs adductors. I finalment, la pubàlgia mixta té lloc quan es connecten 

els dos grups musculars.  

 

La causa principal és la inflamació de la càpsula símfisis i la sobrecàrrega 

muscular, és a dir, la inflamació per l’acció repetida i no es disposa del temps 

necessari per a una correcta recuperació. En el cas de les futbolistes, els xuts i 

passes amb la pilota, els canvis de direcció, els moviments forçats, els salts, els 

canvis de velocitat i les constants frenades, afegint-hi l’excés de partits disputats 

són motius pels quals pot sorgir aquesta lesió. El canvi freqüent de superfícies 

de joc o una mala preparació física són factors que també poden propiciar 

l’aparició de la pubàlgia. 

 

La pubàlgia és una lesió que afecta amb dolor la regió pubiana, inguinal i zona 

baixa de l’abdomen. A mesura que passen els dies s’acostuma a tenir més dolor 

a la inserció de l’abductor i s’expandeix cap al múscul del mateix costat. Aquesta 

Fig. 33: Músculs afectats en la pubàlgia. 
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lesió pot arribar a durar tota la vida i pot impedir moviments rutinaris com creuar 

les cames, seure, caminar o estar dempeus. Distingim quatres estadis en 

l’evolució de la pubàlgia: 

• En un primer grau, el dolor sorgeix després de practicar l’activitat física 

intensa (un entrenament on hi hagi una gran demanda física o un partit). 

• Seguidament, el mal sorgirà en un entrenament o en un partit. 

• En el segon estadi, el dolor es manifestarà tan sols iniciar l’activitat 

esportiva, tot impedint la seva realització. 

• Finalment, en l’últim grau, el dolor es mostrarà inclús en repòs. 

 

El repòs és la base inicial pel tractament de la pubàlgia. A això se li afegirà l’ús 

d’antiinflamatoris per reduir el dolor i la inflamació del o dels tendons afectats. 

També es recomana fer rutines d’escalfament per millorar la zona afectada i 

evitar la pubàlgia crònica. Es poden realitzar pràctiques com el treball isomètric56 

d’abductors, recte anterior de l’abdomen i oblics; crioteràpia; massatges; entre 

d’altres. 

 

Cal destacar que aquesta lesió afecta molts futbolistes, però a més homes que 

a dones. 

 

Per prevenir la pubàlgia, s’ha de reforçar i fer treballs isomètrics a la musculatura 

del maluc. Dosificar les càrregues de treball i els massatges del fisioterapeuta 

també és un altre aspecte a tenir en compte 

 

4.3 Patologies del cos al límit  
 

Les lesions del cos al límit són aquelles que sorgeixen quan es sobrepassa la 

quantitat d’exercici que pot fer l’organisme i la pròpia persona. D’aquesta manera 

es perjudica el cos, produint lesions greus, lesions cròniques o fins i tot reduir 

l’esperança de vida. 

 
56 Treball isomètric: són treballs els quals es sotmet directament un múscul a tensió sense 

realitzar moviment. 
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a) Amenorrea 

 

L’amenorrea és l’afectació menstrual que es caracteritza per l’absència de 

períodes menstruals durant més de tres cicles menstruals mensuals. La podem 

classificar en dos tipus: l’amenorrea primària o l’amenorrea secundària. 

S’anomena amenorrea primària aquella que dura tota la vida fèrtil de la dona i la 

menstruació mai comença durant la pubertat. Per altra banda, l’amenorrea 

secundària és aquella causada  per un agent extern. Sorgeix una afecció que fa 

que els períodes menstruals que anteriorment eren normals i regulars passin a 

ser cada vegada més anormals i irregulars o absents. 

 

L’entrenament d’alta intensitat pot augmentar la incidència d’amenorrea. La 

pràctica d’exercici físic estimula la producció de prolactina, una hormona que 

disminueix l’activitat de l’ovari. Factors com l’estrès, un nivell baix de greix 

corporal i una despesa alta d’energia propicien l’aparició d’amenorrea. Cal 

destacar que les dones que ja han tingut irregularitats menstruals són més 

propenses a tenir aquesta patologia. Quan aquesta afectació s’ajunta amb 

alteracions en la conducta alimentària i osteoporosi, s’anomena “la triada de 

l’atleta”. Les alteracions alimentàries sorgeixen quan les esportistes volen perdre 

pes per millorar el seu rendiment esportiu, com a conseqüència la dona no 

ingereix la quantitat suficient de calories per poder dur a terme l’activitat física. 

Aquest fet pot provocar trastorns alimentaris greus com l’anorèxia nerviosa57 o 

la bulímia58. Les concentracions baixes d’estrògens de l’esportista i altres 

alteracions, provoquen l’osteoporosi. Aquesta afecció59 és una debilitació dels 

ossos degut a la pèrdua de la densitat òssia (sobretot per falta de calci en 

l’alimentació). 

 
57 Anorèxia nerviosa: és una malaltia que es caracteritza pel rebuig de mantenir el pes corporal 

en els valors mínims normals i per molta por a engreixar. D’aquesta manera sorgiran conductes 

com la d’evitar la ingesta i l’activitat física excessiva. 

58 Bulímia: és la greu preocupació per la imatge corporal i el pes, acompanyada per episodis en 

els quals s’ingereix una gran quantitat de menjar i posteriorment es volen expulsar a través de 

vòmits provocats o per exemple l’abús de laxants. 

59 Afecció: és una malaltia d’una determinada part de l’organisme. 
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Una esportista que pateixi amenorrea patirà l’absència de tres períodes 

menstruals mensuals, baixarà de pes, sentirà fatiga i perdrà capacitat de 

concentració, pot tenir fractures per estres o sobrecàrrega, entre altres lesions. 

 

En casos en la qual presenti l’amenorrea per causes esportives o pateixi la “triada 

de l’atleta”, es durà a terme un acompanyament psicològic que ajudi a reduir 

l’estrès i els trastorns alimentaris. També es visitarà la nutricionista per arribar al 

pes saludable i a la vegada ingerir la quantitat de calories i nutrients per estar 

sana i rendir correctament en l’activitat esportiva. En alguns casos, es recomana 

prendre hormones (per poder tenir els estrògens necessaris per estar sana), 

suplements de calci i vitamina D, i així impedir la pèrdua de massa òssia. 

  

Aquesta patologia es pot prevenir amb el control de l’alimentació de l’esportista i 

la regulació de la quantitat d’exercici físic. 

 

b) Rabdomiòlisi 

 

La rabdomiòlisi té lloc quan es produeixen ruptures musculars importants. Com 

s’ha explicat en l’apartat 4.1. Beneficis en la salut durant la pràctica del futbol, 

quan duem a terme un exercici físic, els músculs pateixen microruptures; però 

quan es realitza un esforç extrem es poden produir ruptures musculars més 

grans i molt més greus. Quan un teixit muscular pateix una ruptura d’aquesta 

envergadura, allibera a la sang els compostos que conté en el seu interior 

(potassi, magnesi, fosfat, entre d’altres). En aquesta necrosi60 muscular, també 

s’alliberarà mioglobina61, que haurà de ser filtrada pels ronyons. En altres 

paraules, es descomponen les fibres musculars i s’alliberen al torrent sanguini. 

En el cas que s’hagi alliberat la mioglobina i que els ronyons no puguin filtrar la 

 
60 Necrosi: és la degeneració d’un teixit per la mort de les cèl·lules que el componen. 

61 Mioglobina: és la proteïna encarregada de transportar i emmagatzemar l’oxigen de l’interior del 

teixit muscular. 
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sang d’aquest compost, es podrà produir una insuficiència renal62, que pot 

produir la fallada multiorgànica63, que si no es tracta, pot tenir resultats nefastos. 

 

El sobreesforç, la calor i la deshidratació són factors que propicien l’aparició dels 

primers símptomes de rabdomiòlisi. Cal destacar que segons la forma física i els 

hàbits de vida de la persona farà falta més o menys activitat física perquè pugui 

aparèixer la malaltia. 

 

Quan una persona pateix rabdomiòlisi sent dolor i rigidesa musculars, rampes, 

inflor, mal a les articulacions, debilitat i/o cansament. En els casos més greus es 

pot arribar a tenir vòmits o nàusees, convulsions, febre, i un dels signes que més 

ens pot ajudar a identificar-la és el color molt fosc de l’orina. 

 

El tractament per la rabdomiòlisi és aportar gran quantitat de líquids rics en 

electròlits64 de forma intravenosa i prendre medicaments diürètics65. Si es tracta 

d’un cas molt greu, es podria recórrer a la diàlisi66. 

 

Per evitar patir aquesta patologia s’ha de fer exercici físic de forma moderada 

amb el seu conseqüent temps de descans i l’esportista s’ha d’hidratar de forma 

correcta. 

 

c) Artrosi prematura 

 

L’artrosi és una malaltia progressiva provocada pel deteriorament i pèrdua del 

cartílag que es troba entre les articulacions i els ossos. L’absència d’aquest 

 
62 Insuficiència renal: afecció que es produeix quan els ronyons són incapaços de filtrar 

adequadament les toxines i altres substàncies de rebuig de la sang. 

63 Fallada multiorgànica: insuficiència greu, reversible o no, de més d’un sistema orgànic vital. 

64 Electròlits: són substàncies presents en el nostre organisme, a la sang i a altres líquids 

corporals, que fossa o dissolta es dissocia i forma ions, com a conseqüència, un medi 

elèctricament conductor. 

65 Medicaments diürètics: substàncies que quan són ingerides provoquen l’eliminació d’aigua i 

sodi en l’organisme a través de l’orina. 

66 Diàlisi: és una teràpia que consisteix a eliminar els productes de rebuig i l’excés de líquid de la 

sang que els ronyons no poden eliminar. 
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cartílag provocarà que les articulacions arribin a fregar-se amb els ossos. Com a 

mecanisme de defensa l’os començarà a créixer de manera lateral, produint que 

l’articulació estigui deformada. 

 

Normalment, aquesta malaltia comença a aparèixer en persones adultes, 

aproximadament cap als 45 anys. Però en esportistes els quals el seu esport 

demani la repetició continua de microtraumatismes, sobrecàrregues musculars i 

articulars (com el taekwondo, tenis, bàsquet o futbol) serà molt fàcil que aparegui 

l’artrosi prematura. Segons la Mutualitat Catalana de Futbolistes un 15% dels i 

les futbolistes retirats o retirades presenten artrosi prematura. Haver patit 

fractures o traumatismes greus, sobretot en genolls i turmells, són altres factors 

pels quals pot sorgir l’artrosi prematura, ja que aquestes lesions acaben afectant 

els cartílags. Finalment, la utilització d’un calçat i un terreny inadequat, són altres 

factors que poden condicionar l’aparició de l’artrosi prematura. En el futbol, s’ha 

de tenir en compte el terreny en el qual es jugarà i quins tacs es necessitaran en 

la bota.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 34: Comparació entre un genoll sa (esquerra) i un amb artrosi (dreta). 
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El dolor és un dels principals símptomes que apareixeran als inicis de l’artrosi. 

Diferenciem dos tipus de dolors. El dolor articular que apareix mentre estem fent 

una activitat esportiva, que es concentra en l’articulació i si deixem de fer 

l’exercici i reposem va disminuint. Per altra banda, trobem el dolor que es 

manifesta quan s’està en repòs i desapareix en qualsevol activitat esportiva. 

També trobem casos en els quals la presència de dolor o molèsties a les 

articulacions va relacionat amb els canvis de temps o de clima. Això es produirà 

perquè la pressió atmosfèrica varia. Tret del dolor, els cruixits articulars són altres 

símptomes presents en l’artrosi quan fem servir l’articulació afectada. Finalment, 

la rigidesa de les articulacions, la inflamació de la zona i la pèrdua de mobilitat 

són altres símptomes.  

 

L’artrosi és una malaltia que la podem tractar farmacològicament amb analgèsics 

per disminuir el dolor i la rigidesa de l’articulació, amb antiinflamatoris per casos 

en els quals el dolor sigui més agut, amb condroprotectors que són substàncies 

constituents del cartílag articular i que poden disminuir el dolor de l’artrosi, o amb 

la teràpia interarticular o amb infiltracions, que consisteixen a introduir dins 

l’articulació la substància antiinflamatòria. Per altra banda en fases inicials es 

poden fer cirurgies per corregir l’orientació de l’articulació amb la realització de 

talls a l’os. En els casos d’artrosi avançada es passarà pel quiròfan per implantar 

una pròtesi.  

Fig. 35: Botes adequades segons el terreny de joc on es jugui a futbol. 
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L’artrosi prematura es pot prevenir tenint una alimentació adequada, rica en fruits 

secs, verdura, llegums i peix, ja que tenen minerals com el fòsfor i el calci que 

ajuden a mantenir sans els cartílags. Prendre aliments amb vitamina C també és 

necessari per mantenir l’elasticitat dels cartílags. També cal tenir la supervisió 

d’un professional o actuar sota un mètode de treball que no comporti un risc per 

les nostres articulacions. I per últim, cal tenir en compte el tipus de tacs que 

utilitzarem en un partit de futbol i el terreny en el qual jugarem. D’aquesta manera 

previndrem lesions i com a conseqüència l’artrosi prematura. 

 

d) Fatiga mental 

 

La fatiga mental o burnout és l’estat de cansament mental, emocional i físic 

generat per una dedicació persistent cap a una meta i per un treball dur realitzat 

durant massa temps en situacions d’alta pressió. D’aquesta manera té lloc una 

pèrdua progressiva de l’energia i la motivació, fent aparèixer fatiga, increment de 

la irritabilitat i pèrdua de l’entusiasme. 

 

Aquesta síndrome pot sorgir en el futbol per culpa de les següents variables: 

• L’entrenador/a. Aquesta és la figura fonamental pel desenvolupament de 

l’activitat física. Exerceix influència sobre la jugadora i té suficient 

importància per generar a l’esportista diferents actituds davant l’esport 

(sentiments i emocions de caràcter positiu o negatiu). L’abús d’autoritat 

en el context esportiu que pot tenir l’entrenador pot generar el burnout. 

• Altes demandes competitives. Quan una esportista es veu sotmesa a 

exigències molt altes i com a conseqüència a pressió per obtenir 

determinats resultats, augmenten les possibilitats de patir fatiga mental. 

• Excessives demandes d’energia i temps.  Les exigències de disposar 

temps i energia cap a l’esport poden sobrepassar els límits de la jugadora 

i provocar burnout. 

• Monotonia de l’entrenament. Un entrenament el qual manquin al·licients i 

sigui excessivament mecanitzat provocaran l’avorriment que conduirà a la 

fatiga mental. 

• Sentiments d’estar apartada. Quan una esportista té la sensació que ha 

deixat de ser important per a l’equip, que no es compta amb ella, que la 
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seva opinió no es té en compte, entre d’altres; s’originen sentiments 

d’estar apartada del grup, fet que pot provocar la síndrome. 

• Avorriment. Si la pràctica esportiva habitual no recompensa personalment 

a la jugadora i no arriba a satisfer les necessitats originals que es busca 

en l’esport provocaran l’aparició de sentiments relacionats amb la falta de 

diversió i plaer en l’esport, que poden produir la disminució del desig i 

interès envers l’activitat que desembocaran amb el burnout. 

• Falta d’habilitats. Quan una persona té el convenciment de ser incapaç 

d’arribar a les seves metes per falta d’habilitats i aquest convenciment 

s’acompanya amb comentaris sobre la falta d’habilitat de figures rellevants 

(entrenador o familiars) podem trobar-nos en un cas de fatiga mental. 

• Manca d’adaptació en les expectatives originals amb l’assoliment final. No 

arribar a les metes proposades a l’inici, genera frustració i desesperació, 

sentiments que ens poden portar a la fatiga mental. 

• Falta de suport en el seu grup de referència. Si els familiars i/o amics no 

fan costat a l’esportista aquesta se sentirà abandonada i serà més 

propensa a patir la fatiga mental. 

• Interessos dels familiars. El futur que poden veure els pares en la seva 

filla pot portar a fer que tinguin un interès desmesurat o obsessiu cap a 

l’evolució de l’esportista. D’aquesta manera la jugadora sentirà pressions 

intenses i duradores que poden ocasionar la síndrome. 

 

Perquè una esportista arribi a la fatiga mental ha de passar per tres fases. Primer 

de tot, els sentiments d’entusiasme i energia comencen a disminuir. En el segon 

estadi, deixarà d’assistir a entrenaments i sentirà angoixa. I per últim, perdrà 

confiança i autoestima, patirà depressió i abandonarà l’activitat física. Quan la 

jugadora estigui patint fatiga mental se li podrà apreciar tensió, fatiga i irritabilitat 

que no corresponen en el moment esportiu, tindrà dificultat per experimentar 

emocions positives (il·lusió, expectatives positives, energia...), patirà trastorns 

del son, tindrà més possibilitats de passar una malaltia i/o una lesió, s’apreciarà 

la tendència a perdre l’entusiasme en l’esport, tindrà problemes de concentració,  

patirà sentiments d’aïllament i insatisfacció amb el seu rol en l’activitat esportiva. 
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Per disminuir la sensació de fracàs, es poden fixar objectius a curt termini per 

l’entrenament i no només per la competició, d’aquesta manera la jugadora se 

sentirà més motivada i es divertirà més. També és fonamental, que l’esportista 

se senti protagonista i rebi recompenses a l’esforç que ha estat duent a terme, 

per part de persones significatives del seu entorn com podria ser la família o els 

amics. L’avorriment i la monotonia dels entrenaments es poden revertir amb 

esforços de creativitat i variació en el treball quotidià per part del cos tècnic, així 

com interrupcions per la relaxació i per altres activitats d’esbarjo. Tenint en 

compte les recompenses, és més important recompensar l’esforç, la millora de 

les habilitats i l’execució, que no pas el resultat. Gratificar cada assoliment sense 

sobrevalorar-lo ni infravalorar-lo és un altre aspecte per prevenir la fatiga mental. 

I per últim afavorir l’autoestima i la motivació de la jugadora a partir de les 

següents creences: “Desitjo realment l’objectiu i val la pena”, “Teòricament és 

possible assolir l’objectiu”, “El que s’ha de fer per assolir l’objectiu està clar, és 

adequat i és congruent per a mi”, “Tinc la capacitat necessària per assolir 

l’objectiu”, “Crec que arribar al meu objectiu és responsabilitat meva” i “Aquest 

objectiu és una cosa que mereixo”. 

 

4.4 Diferències biològiques entre els dos sexes  
 

Els éssers humans tenim 46 cromosomes, és a dir, un total de 23 parells. Cal 

destacar que 22 dels parells són autosomes67 i el restant defineix el sexe de 

l’individu. El sexe biològic s’estableix en la fecundació humana, l’òvul de la dona 

aporta el cromosoma X i l’espermatozou el cromosoma X o Y. Si s’ajunten dos 

cromosomes X, resultarà una femella i si s’uneixen un cromosoma X i un 

cromosoma Y, sorgirà un mascle. Aquesta dotació cromosòmica determinarà 

quins òrgans reproductors es desenvoluparan. 

 

Cap a la cinquena  setmana del desenvolupament embrionari, es durà a terme 

la diferenciació sexual gràcies al gen SRY del cromosoma Y. Aquest gen 

commutador del sexe, indicarà el desenvolupament del teixit testicular i com a 

conseqüència, aquest secretarà la testosterona. A part d’aquesta diferenciació, 

 
67 Cromosoma autosoma: tot aquell cromosoma no sexual. 
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el cromosoma Y conté un conjunt de gens que ajuden a la funcionalitat de 

l’espermatogènesi68, i així doncs, la fertilitat masculina. 

 

En altres paraules, aquests cromosomes indicaran quines hormones s’hauran de 

secretar i per tant, quins teixits s’hauran de desenvolupar. 

 

a) Força 

 

La principal hormona encarregada del creixement muscular és la testosterona. 

Les dones posseeixen un 10% de la testosterona que té el sexe masculí, aquest 

fet provoca que hi hagi dissemblances entre el sistema muscular d’una dona i 

d’un home. 

 

La diferència més notòria de la força entre homes i dones es troba en el tronc 

superior, mentre que en el tronc inferior acostuma a ser menor. Tot i això, les 

dones posseeixen un 10% més d’elasticitat. D’aquesta manera la força-

coordinació d’una dona (habilitat en l’aprenentatge motor, coordinació i 

execucions tècniques) serà superior. En canvi la força base acostumarà a ser 

major en els homes per factors biològics, principalment per la testosterona.  

 

b) Velocitat 

  

La dona més ràpida en els 100 metres és Florence Griffith amb un temps de 

10,49 segons i Usain Bolt, és l’home més ràpid del món amb una marca de 9,58 

segons. Aquesta diferència està relacionada amb la quantitat d’hormones, la 

mida corporal i l’hemoglobina de cada sexe. 

 
68 Espermatogènesi: és el procés de formació dels espermatozoides (gàmetes masculins). 

Fig. 36: Usain Bolt amb la marca de 9,58 

segons i Florence Griffith amb el temps de 

10,49 segons. 
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Durant la infància, no trobem grans diferències entre la velocitat d’un nen i d’una 

nena. Però quan arribar la pubertat el cos dels nois percep canvis gràcies a la 

testosterona, que com s’ha dit anteriorment és l’hormona que s’ocupa del 

creixement muscular, entre d’altres. Per altra banda, les noies tenen més 

estrògens que els homes. Aquesta hormona afavoreix l’augment de greix 

corporal. D’aquesta manera els homes tenen, de mitja, major massa muscular 

que les dones i menys greix corporal. 

 

Un altre aspecte a tenir en compte és la mida corporal. Les dones acostumen a 

tenir uns pulmons més petits que els homes, com a conseqüència tindran un VO2 

màx. menor al dels homes. Això vol dir que les dones han de respirar més per 

obtenir l’oxigen que necessiten els músculs. Seguint el mateix patró, les dones 

tendeixen a tenir un cor més petit. D’aquesta manera, el volum d’un batec és 

menor. 

 

Per últim, les dones tenen menys hemoglobina (proteïna dels glòbuls vermells 

que transporta l’oxigen als teixits del cos). Aquest fet es deu a la menstruació 

descrita en l’apartat 4.1 Beneficis en la salut durant la pràctica del futbol. 

 

c) Resistència 

 

Les dones estan més equipades metabòlicament que els homes per dur a terme 

tasques d’esforç durant un llarg període de temps i continu. Això és gràcies al fet 

que els homes tenen entre un 30 i un 50% menor capacitat d’absorció de 

glucosa69. Aquesta absorció de glucosa més eficaç és gràcies als estrògens que 

són més presents en el cos de la dona. La gran abundància d’aquesta hormona 

permet que les mitocòndries creïn més ràpidament l’energia necessària. 

 

Per altra banda, les dones tenen menys fibres musculars però tenen una major 

proporció de fibres musculars de tipus 1. Aquest tipus de teixit contenen més 

 
69 Glucosa: molècula clau de la combustió per a la contracció muscular amb l’ajuda de l ‘ATP i 

els mitocondris. 
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mitocòndries que augmenten la capacitat de cremar la glucosa en entrenaments 

llargs. 

 

Com a conclusió podem dir que les dones estan més preparades per dur a terme 

un exercici físic extrem que els homes. Cal afegir que els homes seran més 

eficaços durant tot l’entrenament però hauran de descansar més que les dones. 

 

d) Flexibilitat 

 

La flexibilitat és la capacitat d’extensió màxima d’un moviment en una articulació 

determinada. A mesura que passen els anys la flexibilitat es va perdent però 

aquest fet es pot retardar a partir de l’entrenament. Tot i això les dones 

acostumen a tenir més flexibilitat que els homes pels següents motius: 

• Els estrògens. Aquestes hormones són responsables que el cos i les 

articulacions es puguin flexionar amb major facilitat entre altres funcions. 

• La retenció de líquids. Aquest fet ofereix als teixits menor densitat, i per 

tant, major flexibilitat de tendons i cartílags. 

• La massa muscular. Com que les dones tendeixen a tenir menor massa 

muscular les articulacions es troben més relaxades i amb menor to 

muscular. 

• Greix corporal. Gràcies al fet que les dones tenen més percentatge de 

greix corporal les articulacions acostumen a ser més flexibles. 

 

Entrenar la flexibilitat ajudarà a guanyar agilitat, enfortir la mobilitat i l’equilibri, 

millorarà la circulació i evitarà lesions. Cal destacar que una dona que no entreni 

la flexibilitat molt probablement serà menys flexible que un home que sí que 

l’entreni. 

 

e) Sudoració 

 

La suor ajuda al cos a rendir més durant l’exercici físic i accelera la refrigeració 

del cos. La distribució de les glàndules sudorípares és diferent entre homes i 

dones. El sexe masculí acostuma a suar més al tors i el sexe femení a les mans, 
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als braços i als peus. Hi ha diferents hipòtesis que intenten demostrar perquè les 

dones suen menys. 

 

La primera raó és la massa corporal. Com que el sexe masculí acostuma a tenir 

més massa corporal suen més. Una altra hipòtesi és que el flux sanguini de la 

pell és major en dones. D’aquesta manera la suor no és tan necessària. Per últim, 

es creu que la testosterona estimula la producció de suor. 

 

Encara que les dones tardin més a suar aquest fet té un gran avantatge: les 

dones no es deshidraten amb tanta facilitat. 

 

f) Sistema ossi 

 

El sistema ossi és l’estructura interna que sosté el cos i protegeix els òrgans 

vitals. Encara que la dona i l’home tinguin els mateixos ossos existeixen 

diferències en l’estructura. 

L’esquelet femení acostuma a ser més petit i lleuger que el de l’home. De totes 

maneres, amb la massa no es pot fer una comparació significativa, ja que 

depenent del grup racial la massa de l’esquelet pot variar. Cal destacar que 

durant la menopausa la dona perd massa òssia per la disminució d’estrògens, 

hormona que ajuda a tenir els ossos forts. 

 

Tenint en compte les extremitats superiors (húmer, cúbit i radi) i les inferiors 

(fèmurs, peroné i tíbia) generalment són més llargs en els homes. Les mans de 

les dones acostumen a ser més petites perquè les falanges70 dels homes creixen 

més. 

 
70 Falanges: ossos que componen els dits. 
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Els cranis masculins i femenins també presenten variacions significatives. La 

protuberància occipital externa acostuma a ser més pronunciada en els homes. 

La mandíbula femenina tendeix a ser més arrodonida i en forma de punxa, en 

canvi, la masculina acostuma a ser angular i de forma quadrada en la zona de la 

barbeta. I per últim l’os frontal és més pronunciat en els homes que en les dones. 

 

 

I per últim, la diferència més remarcable entre un esquelet d’un home i d’una 

dona és la pelvis. La pelvis de la dona és més petita, menys profunda, més ampla 

i amb una cavitat en forma més circular; tot pensat pel part. Per altra banda, el 

còccix71 és més movible, i el sacre72 és més ample i pla. 

 

 

Cal remarcar que l’angle Q és més gran en dones que en homes (ens ajuda a 

mesurar l’alineació dels genolls, que en la dona tendeix a ser més gran). 

 
71 Còccix: últim os que conforma la columna vertebral. 

72 Sacre: os en forma de triangle al final de la columna vertebral connectat a la pelvis 

Fig. 37: Protuberància occipital externa en un home Fig. 38: Os frontal 

Fig. 39: Pelvis femenina a la dreta i pelvis masculina a 

l’esquerra. 
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g) Equilibri 

 

Les dones acostumen a tenir més equilibri que els homes gràcies al fet que són 

més elàstiques i que la distribució del pes corporal fa que el centre de graveta se 

situï un 6% més avall que en els homes. Aquesta característica dona més 

estabilitat i equilibri a la dona en esports que requereixen aquestes qualitats com 

podria ser la gimnàstica, l’esquí, la dansa o el patinatge. 

 

h) Despesa metabòlica 

 

El metabolisme és una sèrie de reaccions químiques que es duen a terme dins 

les cèl·lules i que les permet viure. Els homes, normalment, necessiten més 

energia i per tant  consumiran més calories, mentre que el metabolisme de les 

dones busca estalviar el més possible. Aquesta diferència ve determinada per la 

composició corporal. 

 

Els homes tenen més massa muscular. El múscul, encara que estigui en repòs, 

consumeix energia. Per tant, com més massa muscular tingui una persona més 

calories consumirà. D’aquesta manera, les dones com que no acostumen a tenir 

una gran massa muscular no tindran tanta despesa de calories. 

 

Les dones tenen més greix corporal concentrat en els malucs, cuixes i glutis per 

protegir el fetus en un possible embaràs. Així doncs, el cos vol conservar aquest 

greix.  

 

i) Greix 

 

Hi ha una clara diferència entre la disposició del greix corporal entre homes i 

dones. El sexe femení tendeix a dipositar el greix en els malucs, les cuixes i al 

pit per poder nodrir al possible embaràs. Per altra banda, els homes acostumen 

a acumular el greix corporal en les zones centrals de l’organisme, l’abdomen i el 

pit. 
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Aquesta distribució del greix en homes i dones es classifica en: 

• Androide: greix localitzat bàsicament en l’abdomen. Quan una persona té 

forma androide la forma del seu cos ens pot recordar a una poma. 

• Ginoide: el greix s’acumula en les cuixes i glutis. Si es presenta un cas  de 

distribució ginoide, la forma del seu cos ens pot recordar a la forma d’una 

pera. 

j) Cor 

 

El cor i les artèries d’una dona acostumen a ser més petits que els masculins, a 

causa de les diferències de constitució física entre cadascú. Els responsables 

d’aquestes variacions són les hormones sexuals, la testosterona tendeix a 

ampliar les artèries mentre que els estrògens les redueixen. Aquest fet provoca 

que les dones siguin més susceptibles a patir coàguls a la sang i/o bloquejos en 

les artèries. 

 

Un altre aspecte a tenir en compte és el ritme cardíac. El cor d’una dona, al ser 

més petit, expulsa de mitjana 63 ml per batec, per tant necessita 79 batecs per 

minut per arribar a la xifra ideal de 5 L de sang al minut. Per altra banda, l’home 

expulsa 75 ml per batec, així doncs necessita 67 batecs per minut per aconseguir 

els 5 L desitjats. Aquestes xifres poden disminuir si es tracta d’un cor d’una 

persona esportista o poden augmentar si es tracta d’una persona sedentària. 

 

Fig. 40: Cas  d’obesitat androide i d’obesitat 

ginoide 
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5. Psicologia de la dona en la pràctica esportiva 
 

La psicologia de l’esport és una branca de la psicologia que estudia els 

processos psíquics i la conducta de l’ésser humà durant la pràctica esportiva. 

Aquesta ciència busca conèixer i optimitzar les condicions de l’esportista per 

arribar a l’expressió del potencial físic, tècnic i tàctic. 

 

5.1 Història de la psicologia esportiva 
 

a) Europa de l’Est 

 

Als inicis de la psicologia de l’esport, a l’Europa de l’Est, aquesta ciència estava 

reconeguda com a àrea d’interès i constava de suport estatal. Especialistes nord-

americans van voler saber en què estaven treballant els psicòlegs d’aquesta 

zona d’Europa, però tot intent va ser envà. 

 

Dr. P. F. Lesgaft, va descriure l’any 1901, els possibles beneficis psicològics de 

l’activitat física. En canvi, Puni i Rudik van ser els primers a publicar articles sobre 

aquest àmbit de la psicologia a principis dels anys vint. Als inicis d’aquesta 

mateixa dècada es van crear els Instituts per la Cultura Física de Moscou i 

Leningrad, així doncs s’atribueix el començament de la psicologia de l’esport amb 

les seves creacions. 

 

 “La gran inversió dedicada a la investigació en els països comunistes, va 

començar als primers anys dels anys cinquanta com a part del programa espacial 

soviètic” (Garfield, 1979 a Milà). Des dels anys 20, els científics russos van 

estudiar tècniques de ioga per ensinistrar als astronautes perquè poguessin 

controlar els processos psicològics durant la seva estada a l’espai (control 

voluntari de funcions corporals com el ritme cardíac, temperatura, tensió 

muscular i control de reaccions emocionals davant de situacions estressants com 

l’absència de gravetat). Vint anys després aquests estudis es van aplicar a 

programes esportius soviètics i de la República Democràtica Alemanya. Aquests 

mètodes van fer fruit i van donar impressionants victòries en els esportistes 
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d’aquests dos territoris en les Olimpíades de l’any 1976. D’aquesta manera en 

els països de l’Europa de l’Est era del tot normal tenir un psicòleg de l’esport. 

 

b) Amèrica del Nord 

 

La primera persona que es va dedicar a la investigació 

de la psicologia de l’esport a l’Amèrica del Nord va ser 

Coleman Griffith. Va ser contractat per la Universitat 

d’Illinois l’any 1925 per ajudar als entrenadors a 

incrementar el rendiment dels seus esportistes. 

També va fundar el primer laboratori de psicologia 

esportiva a l’Amèrica del Nord i va impartir el primer 

curs de psicologia en el mateix territori. 

 

L’any 1951, John Lawther, va escriure Psychology of Coaching que va suscitar 

en els entrenadors un creixent interès per aprendre aspectes com la motivació, 

cohesió d’equip i relacions interpersonals. 

 

Durant la dècada dels seixanta Bruce Ogilvie i Thomas Tutko, de la Universitat 

Estatal de San José, van provocar un interès encara més considerable amb la 

publicació de Problems Athletes and How to Handle Them (1966). Aquests dos 

psicòlegs van fer treballs amb equips professionals i universitaris, i van fomentar 

l’interès per la psicologia de l’esport.  

 

En la mateixa dècada es va organitzar a escala internacional la Societat 

internacional de Psicologia de l’Esport (ISSP) a Roma. Aquesta reunió tenia com 

a objectiu divulgar la investigació en aquest àmbit i fomentar l’intercanvi d’idees. 

La segona reunió d’aquesta institució va ser organitzada per la Societat de 

l’Amèrica del Nord per la Psicologia de l’Esport i l’Activitat Física (NASPSPA) 

l’any 1968. Aquesta organització es va convertir en l’única i més influent societat 

per la psicologia de l’esport. 

 

A la dècada dels setanta, la psicologia de l’esport a l’Amèrica del Nord va ser 

reconeguda com a disciplina dins les ciències de l’esport. L’objectiu dels 

Fig. 41: Coleman Griffith 
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psicòlegs de l’esport durant aquesta època era avançar en el coneixement bàsic 

a través de l’estudi experimental. Com a conseqüència, els temes eren molt 

diversos i es dirigien a col·lectius molt específics. En aquestes investigacions va 

haver-hi un auge per conèixer la interacció entre l’individu i l’ambient. 

 

Cap a finals dels anys setanta i principis dels vuitanta la psicologia de l’esport va 

començar a agafar una mirada més cognitiva, prestar atenció als pensaments, 

manera en què els atletes es mentalitzen i com influeix la mentalització en el 

rendiment. Els principals temes que es van treballar van ser: comportament dels 

entrenadors més eficaços per elevar la capacitat d’aprenentatge i fomentar el 

desenvolupament personal, comunicació de l’esportista, com establir i fer ús dels 

objectius, determinar les característiques psicològiques de les execucions 

exitoses, desenvolupament de tècniques psicològiques per l’entrenament, i 

identificació  de factors psicològics importants pel tracte personal amb atletes 

amb fatiga mental, lesionats o retirats de la pràctica esportiva. 

 

L’any 1985 John Silva va tenir un paper fonamental en la creació de l’Associació 

pel Progrés de la Psicologia de l’Esport (AAASP). El propòsit d’aquesta 

organització va ser la promoció de la investigació i l’estudi d’aspectes 

professionals com podria ser l’ètica. 

 

c) Espanya  

 

A Espanya, la psicologia de l’esport, va començar gràcies a experts com José 

María Cagigal, Josep Roig Ibáñez i Josep Ferre Hombravella junt amb el Centre 

Especialista en Medicina Esportiva de Barcelona. 

 

Durant la dècada dels seixanta es va crear el primer laboratori de la psicologia 

de l’esport gràcies a Josep Roig Ibáñez, en el qual es va començar a fer proves 

relacionades amb les teories que es començaven a investigar. 

 

Posteriorment, gràcies a congressos com el d’ISSP a Roma i la creació de la 

Societat Internacional de la Psicologia Esportiva, es van anar desenvolupant 

mètodes per millorar el rendiment esportiu en els esportistes espanyols. 
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Actualment el psicòleg esportiu a Espanya és un element imprescindible en 

equips d’alt i mitjà rendiment. El treball principal en el moment actual és estudiar 

les accions de l’esportista i ajudar-lo amb la motivació, comunicació i rendiment. 

 

5.2 Com ha de ser psicològicament una futbolista? 

 

Per ser una jugadora completa s’ha de tenir una gran preparació física, tècnica, 

tàctica i psicològica. Aquesta última característica pot semblar la menys 

important però pot arribar a ser tan decisiva com les altres. El perfil psicològic 

d’una futbolista es caracteritza per: 

• Tenir una autoestima alta. Creure en una mateixa, en les seves capacitats 

i possibilitats. 

• Seguretat i confiança. Dins la ment han de predominar els pensaments 

positius i buscar objectius assolibles. Durant un partit es pot perdre la 

confiança però s’ha de saber recuperar. 

• Posseir control emocional. Saber manejar les emocions negatives i 

mantenir la influència de l’energia positiva com per exemple quan et 

marquen un gol en contra. 

• Capacitat de concentració. No estancar-se en la jugada que la mateixa 

jugadora ha fet malament fa uns minuts, s’ha de saber focalitzar l’atenció 

al moment per no repetir errors. 

• Relaxació mental. Controlar l’ansietat, l’estrès, la por i la tensió. Qualitat 

molt important per exemple per xutar un penal decisiu. 

• Relaxació física. Poder eliminar la tensió muscular. 

• Visualització. Saber crear o recrear una jugada a la ment. És una forma 

per veure les formes d’actuar que pot ajudar a dur a terme millor les 

accions 

• Alta motivació i compromís. Establir objectius realistes per sentir-se 

realitzada i d’aquesta manera no perdre la motivació. El compromís és 

necessari per seguir entrenant per contínuament millorar. 

• Salut. Es crea un hàbit d’anar a entrenar i fer esport que ajudarà a tenir 

un millor benestar físic. De la mateixa manera es creen hàbits saludables. 
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5.3 Beneficis en la salut psicològica durant la pràctica de 

futbol 

 

Segons un estudi fet per la UEFA73 de la campanya #WePlayStrong amb més 

de 4.000 nenes i dones enquestades de sis països europeus, es va demostrar 

que el 80% de les adolescents es mostraven amb més confiança gràcies al futbol 

davant del 74% de les que practicaven a altres esports. Cal afegir que un 58% 

van apuntar que havien superat la falta de confiança gràcies al futbol, mentre 

que el 51% ho va fer amb altres disciplines esportives. D’aquesta manera es va 

demostrar que la dona futbolista guanyava confiança i autoestima, qualitat que 

durant l’adolescència de les noies s’acostuma a perdre per culpa dels rols de 

gènere. Però la pràctica del futbol té molts altres beneficis psicològics que es 

veuran a continuació. 

 

El futbol és un esport que s’ha de treballar en equip, ja que les individualitats no 

són les que guanyen els partits. En un esport col·lectiu s’aprenen valors com la 

col·laboració i la disciplina (saber ajuntar els esforços per fer bons partits), 

l’empatia (saber ajudar les companyes tant en el terreny de joc com a fora del 

camp), el compromís (no deixar de banda a l’equip i atendre a tots els 

entrenaments possibles) o l’esforç (sense treballar de valent no s’aconsegueixen 

les coses). 

 

Per altra banda, la pràctica d’un esport ajuda a sentir-se realitzada, i d’aquesta 

manera sentir benestar i estabilitat emocional. Per tant, s’incrementarà 

l’autoestima i confiança. 

 

El futbol requereix una gran concentració mental, ja que s’ha d’estar preparat per 

fer qualsevol acció sense pilota o pensar quin serà la millor passada en pocs 

segons. Aquesta qualitat pot ajudar en altres àmbits com podria ser l’estudi o el 

 
73 UEFA: és l’organisme encarregat de gestionar el futbol a Europa. 
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treball. De la mateixa manera, gràcies a la concentració que exercitarem durant 

la pràctica del futbol augmentarà la velocitat de pensament i l’enginy. 

 

Afavoreix les interaccions socials. Jugar a futbol requereix fer nous contactes, fer 

amics i amigues, i potenciar les interaccions socials. El fet que la jugadora se 

senti integrada dins d’un grup on se sent important i valorada farà créixer la seva 

autoestima i la seva confiança. 

 

I per últim redueix l’estrès i l’ansietat. Gràcies a la concentració que es necessita 

durant un entrenament o un partit de futbol, la jugadora oblida les tensions, 

estrès, preocupacions i ansietat, i millora la salut mental. A més a més, durant 

l’entrenament s’allibera hormones anomenades hormones de la felicitat com les 

endorfines. 

 

5.4 Com s’ha d’enfocar la psicologia de l’esport? 

 

Depenent dels objectius que té un equip o jugadora la psicologia s’ha d’enfocar 

de diferents maneres. 

 

a) Esport d’alt rendiment 

 

L’esport d’alt rendiment té com a objectiu principal aconseguir bons resultats en 

la pràctica esportiva. Aquest tipus d’esport implica una pràctica continuada, 

planificada i realitzada habitualment. La funció del psicòleg dins aquest àmbit és 

ajudar a l’equip a arribar al màxim nivell amb els següents processos: 

• Avaluar, entrenar i controlar les habilitats psicològiques específiques del 

futbol. Saber controlar situacions de molt estrès, pressió i decisions difícils 

dins el terreny de joc. 

• Assessorar a l’equip tècnic sobre la preparació dels objectius, direcció del 

grup, comunicació, distribució de feines... 

• Assessorar a la jugadora sobre les relacions amb els mitjans de 

comunicació, vida fora del club, atenció en cas de lesió... 
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• Dur a terme entrenaments de caràcter psicològic per millorar la cohesió 

del grup. 

 

b) Esport d’iniciació 

 

L’esport d’iniciació és la fase en la qual s’inicia l’activitat esportiva, generalment 

en edats joves. En aquest període l’esport no està tan vist com una activitat 

competitiva, sinó com una activitat lúdica i de desenvolupament personal. La 

funció del psicòleg serà: 

Orientar i assessorar a l’equip tècnic i responsables que intervenen per ajudar-

los a encara l’esport com una activitat lúdica i que serveixi de desenvolupament 

personal. 

Comunicació amb els familiars per establir un clima que afavoreixi l’activitat física 

i no centrar-se en la competició. 

Investigar i avaluar possibles complicacions d’aprenentatge en certes jugadores. 

Entrenar habilitats psicològiques com les actituds i els valors que transmet el 

futbol. 

Saber apreciar els objectius assolits, encara que no siguin la raó principal per la 

qual es dugui a terme l’esport. 

 

c)  Esport d’oci, salut i temps lliure 

 

Aquest tipus d’esport és practicat voluntàriament per diversió, per necessitat de 

millorar la salut de la persona o per passar l’estona. La figura del psicòleg en 

aquest àmbit no serà tan important com en l’esport d’alt rendiment, però també 

pot ajudar en: 

• Donar a conèixer els efectes psicològics que comporta l’activitat física 

(valors, autoestima, confiança, treball en equip...). 

• Si es tracta de nens i adolescents, formar a pares i entrenadors per valorar 

els assoliments. 

• Saber apreciar els objectius assolits, encara que no siguin la raó principal 

per la qual es dugui a terme l’esport. 
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6. Hàbits de la pràctica esportiva entre les dones a Catalunya 
 

L’esport ha anat evolucionant al llarg del temps i amb ell, la pràctica de l’esport 

en dones. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Com podem observar en la figura 42, l’esport a Catalunya està en continu 

creixement. Una de cada deu dones feien esport l’any 1970, veiem l’evolució, ja 

que l’any 2006 el 36% de les dones feien esport. Aquestes són xifres molt 

esperançadores, ja que veiem que l’esport cada vegada agrada més a les dones, 

però segueixen sent poques en comparació els homes. Un dels motius pels quals 

no hi ha tantes dones practicant esport és la distribució del treball domèstic i 

familiar. Segons l’Institut Nacional d’Estadística de Catalunya, l’any 2006 les 

dones es dedicaven a la llar i a la família 13,4 hores setmanals més que els 

homes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 42: Evolució de la pràctica 

esportiva a Catalunya 
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El futbol és l’esport menys practicat entre el sexe femení amb un 1,80%. Aquest 

esport està molt lluny del 50% en què es troba la natació recreativa, esport que 

està més relacionat socialment amb el sexe femení. Però també veiem aquesta 

discriminació en l’1,70% dels homes que practiquen l’aeròbic en comparació al 

22,40% de les dones que el practiquen.  

 

 

 

Fig. 43: Activitats més practicades 

segons el gènere 

 

Fig. 44: Activitats més practicades en 

dones l’any 2004 
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Les dones acostumen a veure l’esport com una manera de fer salut i estètica, fet 

que la societat ha pogut condicionar. Per altra banda, els homes prefereixen fer 

esport com a entrenament, espectacle, sortida professional o a factor de 

reconeixement social. D’aquesta manera, veiem que en la figura 44 no 

destaquen els esports en equip com podria ser el bàsquet o el futbol, però sí que 

es ressalta la natació recreativa o esports d’expressió corporal. 

 

7. El futbol femení 
 

El futbol femení és un esport d’equip en el qual acostumen a jugar onze 

jugadores i el seu objectiu és introduir la pilota dins la porteria sense fer servir 

les mans, entre altres normes. Totes les accions estan vigilades per un o una 

àrbitra. 

 

7.1 Campionats  

 

Segons el DIEC74, un campionat és: “Conjunt de proves organitzades d’acord 

amb una reglamentació amb l’objectiu de confrontar un grup d’equips o 

d’esportistes per determinar-ne els guanyadors”. Així doncs quan es competeix 

en el futbol femení s’enfronten dos equips d’onze jugadores durant normalment 

90 minuts i qui marca més gols guanya un partit. Qui guanya més partits guanya 

el campionat. 

 

a) Nacionals (Espanya) 

 

Un campionat nacional a Espanya és aquell en el qual només competeixen 

equips que formen part del territori espanyol. 

 

i) Primera Iberdrola 

 

És la màxima competició de clubs femenins que té lloc a Espanya. La primera 

temporada que es va disputar va ser 1988-1989 amb el nom de Lliga Nacional 

 
74 DIEC: Diccionari de l’Institut d’Estudi Catalans 
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Femenina fins a la temporada 1995-1996. En aquest curs va passar a anomenar-

se Divisió d’Honor Femenina dividia en grups territorials i amb una fase final per 

decidir l’equip guanyador. La temporada 2001-2002 es va crear la Superlliga 

Femenina amb un grup únic, el 2008-2009 es va dividir en tres grups, i la 

temporada 2011-2012 es va tornar a unir en un sol grup amb el nom de Primera 

Divisió de Futbol Femení. La temporada 2016-2017 se la coneixia com a Liga 

Iberdrola. Finalment, la temporada 2019/20 es funda la Primera División Pro o 

Primera Iberdrola en la qual participaran 32 equips. Aquest nou model de 

competició tindrà com a objectiu potenciar el futbol femení i consolidar-lo, 

fomentar la qualitat de les seleccions nacionals, establir garanties per les 

jugadores, atendre a la diversitat de clubs, donar suport al futbol base i avançar 

cap a la professionalització d’aquest esport. 

 

Actualment juguen 16 equips que juguen tots contra tots a doble partit amb un 

calendari establert per sorteig. Si un equip guanya suma tres punts, si empata 

un punt i cap punt per perdre. El club que al final de la temporada té més punts 

guanya i els dos amb menys punts baixen a segona divisió. 

 

Cal destacar, que en aquesta competició existeixen quatre canvis. Per altra 

banda, a la Liga Santander75 hi ha tres canvis. Totes les altres normes són les 

mateixes que les del futbol masculí. 

 

ii) Campionat d’Espanya-Copa de Sa Majestat la Reina 

 

El Campionat d’Espanya-Copa de Sa Majestat la Reina, altrament anomenat 

Copa de la Reina, és un torneig espanyol que es disputa anualment amb rondes 

eliminatòries. L’any 1981, es va disputar el primer torneig amb el nom de Copa 

Reina Sofía, i va guanyar el Karbo Deportivo. La Reial Federació Espanyola de 

Futbol va fer oficial aquesta competició amb el nom de Campionat d’Espanya de 

Futbol Femení. Com que no existia una competició femenina a escala nacional, 

 
75 Liga Santander: és la primera divisió espanyola de futbol, és a dir, la màxima categoria de 

lligues de futbol a Espanya. 
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aquest campionat era el més important fins a la creació de la Lliga Nacional 

Femenina. A partir de l’any 1988, es va anomenar Copa de Sa Majestat La Reina. 

 

En aquesta competició hi participen els vuit primers classificats de la Liga 

Iberdrola. En canvi, a la Copa del Rei (competició de més semblança a la Copa 

de la Reina però de futbol masculí) participen 84 equips: els 20 equips de la 

Primera Divisió, els 22 de la Segona Divisió, els 5 primers dels quatre grups de 

la Segona Divisió B, els campions dels 18 grups de Tercera Divisió i els quatre 

equips de Segona Divisió B que tenen més punts.  

 

A la Copa de la Reina se celebra una primera fase, a partit únic, per sorteig i en 

una seu designada per la Federació Espanyola de Futbol. Els equips vencedors 

es classificaran per la semifinal i els guanyadors d’aquesta arribaran a la final, 

tots dos enfrontaments a partit únic. Hi ha les mateixes normes que a la Liga 

Iberdrola. 

 

L’edició de la Copa de la Reina de la 

temporada 2018/19 va ser la primera de la 

història en la qual la reina va anar a veure la 

final i va donar la copa a la competició que 

porta el seu nom. 

 

b) Europeus 

 

S’anomena campionat europeu aquell que competeixen clubs i seleccions 

procedents d’Europa. 

 

i) Women’s Champions League 

 

La Women’s Champions League o Lliga de Campions Femenina és el torneig 

europeu oficial de futbol femení més prestigiós en l’àmbit de clubs organitzat per 

la UEFA. És una competició que té lloc anualment i va ser creada la temporada 

2001/2002. 

Fig. 45: Reina Letizia entregant per 

primera vegada el guardó que atorgava a 

la Reial Societat com a guanyadora de la 

Copa de la Reina de la temporada 

2018/19. 
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En aquesta competició pot participar el guanyador de cada lliga nacional dels 

països de la UEFA. Però, també es permet la participació dels vuits subcampions 

de les lligues amb millor coeficient UEFA (rendiment en competicions europees 

de les últimes cinc campanyes). El campió vigent, els dos millors equips de les 

dotze federacions amb millor rànquing UEFA es classifiquen automàticament. 

Els altres 40 equips competeixen en una fase de classificació per les deu places 

restants. Seguidament, tindrà lloc el sorteig de la fase de classificació. Els deu 

guanyadors dels grups de classificació accedeixen al sorteig dels setzens de 

final, eliminatòries a doble partit fins a la final que és a partit únic. 

 

ii) Eurocopa 

 

L’Eurocopa Femenina de Futbol o European Women’s Championship és la 

competició de la UEFA de seleccions femenines de futbol. Va ser creada l’any 

1984 amb el nom de Competició Europea Femenina de Futbol, i l’any 1991 va 

adoptar el nom actual. Fins al 1995, es disputava cada dos anys amb el format 

d’una Final Four76. El 1991 i 1995 aquesta competició va servir com a fase de 

classificació pels Mundials. L’any 1997 va passar a jugar-se cada quatre anys i 

es va introduir la fase de grups amb vuit equips. El 2009 i 2013 es van afegir 

 
76 Final Four: final de torneig o torneig en el qual quatre equips juguen dues rondes de partits 

d’eliminació directa donant lloc un campió. 

Taula 4: Classificació dels equips segons els resultats a la Women’s Champions League. 
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quatre seleccions més sent en total dotze seleccions, i l’Eurocopa del 2017 va 

ser la primera amb setze equips a la fase final. 

 

Aquesta competició comença amb una fase de grups formada per 47 seleccions 

on les guanyadores i les tres segones amb millors estadístiques passen a la fase 

final del torneig juntament amb l’amfitriona del campionat. Les altres sis segones 

jugaran uns play-offs per determinar les tres últimes seleccions que formaran 

part de la fase final. 

 

c) Internacionals 

 

Un campionat internacional és aquell en què s’enfronten equips de tot el món. 

 

i) Copa Mundial Femenina de Futbol 

 

La Copa Mundial Femenina de Futbol o Mundial femení és el torneig més 

important per a les seleccions femenines de futbol. La primera edició d’aquesta 

competició va tenir lloc l’any 1991 a la Xina, torneig que va guanyar els Estats 

Units (selecció que al llarg de la història ha guanyat més mundials femenins). 

Des d’aquest any, el Mundial femení s’ha organitzat cada quatre anys. 

 

En aquest torneig competeixen 24 seleccions classificades gràcies a una bona 

posició en les següents competicions: Copa Africana Femenina de les Nacions 

(Àfrica), Copa Asiàtica Femenina de l’AFC (Àsia),  a Europa amb una fase de 

grups amb un equip repescat, tres primers classificats al Campionat Femení de 

Taula 5: Dades de les 

seleccions al llarg de la història de 

l’Eurocopa. 
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la CONCACAF (Centreamèrica i Carib), la selecció guanyadora de la Copa de 

les Nacions Femenina de l’OFC (Oceania) i la Copa Amèrica Femenina (Amèrica 

del Sud). Un cop classificats es diputa una fase de grups en la qual passen els 

dos primers i el millor tercer de tots els grups. A partir d’aquí, es començaran les 

eliminatòries amb els octaus fins a arribar a la final (tot a partit únic). 

 

El Mundial femení que s’ha disputat l’any 2019 a França s’afirma que ha estat el 

millor de la història. En aquesta edició s’han batut molts rècords i s’han assolit 

grans gestes, aquests en són alguns exemples: 

• La centrecampista Formiga es va convertir en la jugadora de més edat en 

jugar un mundial, tant femení com masculí, amb 41 anys i 98 dies. 

• Marta Vieira da Silva es va convertir en la futbolista en marcar més gols 

en totes les seves aparicions als mundials amb 17 gols. Va superar als 

seus companys del futbol masculí, ja que el rècord el tenia l’alemany 

Miroslav Klose amb 16 gols. 

• Rècords d’audiència en els països representats a la final. A Holanda va 

haver-hi una mitjana de 5,481 milions d’espectadors, superant al Mundial 

de Rússia masculí. Per altra banda, als Estats Units l’audiència va ser de 

15,277 milions de persones, major audiència de tot el cap de setmana en 

el país i superant el Mundial de Rússia masculí que va ser d’11,33 milions. 

Entre molts altres rècords d’audiències en molts països. 

• La samarreta de la selecció femenina dels Estats Units va ser la samarreta 

de futbol (femenina o masculina) més venuda de la història a la web de 

Nike. 

• La selecció estatunidenca va batre el rècord de gols marcats en un 

Mundial femení amb un total de 26 gols. 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 46: Megan Rapinoe millor 

jugadora i màxima golejadora del 

Mundial de França 2019. 
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ii) Jocs Olímpics 

 

Els Jocs Olímpics és un esdeveniment internacional en el qual participen milers 

d’esportistes en diverses disciplines. Aquesta competició es disputa cada quatre 

anys en una seu diferent.  Els Jocs Olímpics d’Atlanta 1996 va ser el primer any 

en què les dones van poder jugar a futbol, a causa de la creixent popularitat.  

 

Per classificar-se als Jocs Olímpics les seleccions han de disputar tornejos, 

segons la regió hi haurà més o menys seleccions que puguin classificar-se per 

als Jocs Olímpics. A l’Àsia se’n classificaran dues; a l’Àfrica una; a Amèrica del 

Nord,  Amèrica Central i al Carib dues; a l’Amèrica del Sud una; a Oceania una; 

a Europa tres i al país amfitrió la seva pròpia selecció. Cal destacar que el segon 

classificat del torneig d’Àfrica i el segon d’Amèrica del Sud disputaran un play-off 

i es decidirà quin dels dos tindrà un bitllet cap als Jocs Olímpics. Un cop als Jocs 

Olímpics es durà a terme una fase de grups. A cada grup hi haurà quatre 

seleccions de les quals passaran a la fase final dues o tres seleccions. 

Seguidament es disputaran a partit únic els quarts, les semifinals i les finals. 

 

L’equip amb més medalles d’or en els Jocs Olímpics en la secció de futbol femení 

és la selecció estatunidenca. 

 

7.2 Diferències entre el futbol femení i el masculí  
 

Existeixen moltes diferències entre el futbol femení i el masculí en molts aspectes 

que engloben aquest esport. 

 

a) Remuneracions 

 

La bretxa salarial és una realitat a Espanya. En moltes feines, les dones cobren 

menys que els homes per realitzar la mateixa feina. Segons un estudi del diari El 

Mundo les dones cobren un 30% menys que els homes. En l’esport més popular 

d’Espanya també succeeix. 
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i) Comparació de salaris entre la  Liga Iberdrola i la Liga Santander 

 

El sou mínim d’un jugador de la Liga Santader és de 155.000 euros (13.000 euros 

al mes aproximadament) en una temporada. Un sou molt superior al que cobra 

una jugadora de la Liga Iberdrola, que és de 825,65 euros mensuals. Aquestes 

diferències també es traslladen als premis per guanyar les lligues, segons 

Antena3 un jugador guanya 300.000 euros per guanyar la lliga i una jugadora 

guanya 54 euros. Però gràcies al patrocinador Iberdrola, l’equip guanyador 

guanya 20.000 euros més, a repartir amb totes les jugadores. 

  

ii) Comparació de la retribució  per guanyar la Copa de la Reina i la 

Copa del Rei 

 

Com ja s’ha comentat en apartats anteriors, la Copa de la Reina i la Copa del 

Rei són les competicions equivalents en el futbol femení i el masculí. Un equip 

femení que guanyi la Copa de la Reina no rebrà ni un sol euro per part de la Reial 

Federació Espanyola. En canvi els juvenils que disputin la Copa del Rei cobraran 

18.000 euros i la màxima categoria masculina 1 milió d’euros. 

 

b) El futbol femení dins els mitjans de comunicació i els videojocs 

 

Les futbolistes no acostumen a sortir a les portades dels diaris, no tenen els 

mateixos minuts a les televisions i tampoc no les trobem tan freqüentment a les 

consoles. En els següents apartats analitzaré aquestes mancances. 

 

i) Presència del futbol femení en els diaris esportius digitals 

 

Dins aquest apartat s’analitza la presència del futbol femení en els mitjans de 

comunicació. Destaca que el Barça és present en gairebé totes les notícies, en 

canvi, l’Atlètic de Madrid o l’Espanyol quasi mai surten. 
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L’Esportiu 

Dins la pàgina principal d’aquest diari esportiu no trobem notícies sobre el futbol 

femení, però sí que hi ha informació sobre esport femení com el bàsquet i 

l’hoquei. Si ens introduïm a l’apartat del Barça una de les vuit notícies  

destacades que hi ha és de futbol femení. No passa el mateix amb l’Espanyol. A 

la secció “+Futbol” identifiquem una notícia de futbol femení i es tracta 

d’informació sobre el Mundial de França 2019. Una notícia de futbol femení 

d’entre divuit de futbol masculí. Si cliquem a “Més” trobarem l’apartat de futbol 

femení on podrem llegir tota mena de notícies sobre el futbol femení, professional 

com el del Barça o de caràcter més amateur com podria ser l’Olot. 

 

Sport 

Si entrem a la pàgina principal del diari “Sport”, difícilment trobarem una notícia 

sobre el futbol femení de portada. Un cop seleccionem l’apartat de Barça, 

observem algunes de les seccions d’aquest club, entre d’elles el femení, on 

podrem apreciar notícies destacades sobre nous fitxatges i sobre la 

pretemporada a dia 16/7/2019. Seguidament a la pestanya de Reial Madrid no hi 

constatarem cap notícia sobre el futbol femení, ja que l’equip encara s’està 

formant. A l’apartat “Fútbol” distingim “Nacional” on trobem presència femenina 

amb la “Liga Iberdrola” i a “Internacional” el Mundial de França 2019. Cal 

destacar que en aquests últims apartats no hi trobem la “Copa de la Reina” ni la 

Women’s Champion League.  

 

Cal puntualitzar que dins l’apartat “Liga Iberdrola” hi ha informació que no 

correspon en aquest àmbit com notícies sobre el Mundial de França de 2019. 

 

Mundo Deportivo 

Sorprenentment a la pàgina d’inici del Mundo Deportivo sí que trobem notícies 

relacionades amb el futbol femení, encara que hàgim de baixar molt per trobar-

les. Les notícies destacades són: “Oficial: los 16 clubs se apuntan a la nueva 

Liga Femenina de la RFEF” i “Así está el mercado de fichajes de la Liga 

Iberdrola”. Dins l’apartat del Barça, dues de les nou notícies pertanyen al futbol 

femení però dins de les notícies de l’Espanyol i de l’Atlètic de Madrid no trobem 

cap informació del futbol femení. I finalment, dins l’apartat de futbol no trobem ni 
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una sola notícia del futbol femení, sembla que saber com són les botes d’un 

jugador del Reial Madrid sigui més important que la creació d’una nova lliga 

femenina. Dins d’aquesta categoria només trobem competicions de futbol 

masculí: La Liga, La Liga 2, Champions League, Europa League, Copa del Rei i 

El Clásico Madrid-Barça. Hem d’entrar a les tres ratlles a la part superior de la 

pàgina web per trobar l’apartat de futbol i allà trobarem la pàgina de futbol femení. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Marca 

A la pàgina principal del Marca també apreciem una notícia sobre el futbol femení 

d’entre totes les altres. Aquesta ens informa sobre la “Primera Divisió Pro”. Dins 

l’apartat del Barça, de l’Atlètic de Madrid i de l’Espanyol no hi ha presència de 

futbol femení. Per trobar notícies d’aquest esport hem de recórrer a l’apartat de 

Fig. 47: Dues notícies a la pàgina principal del Mundo Deportivo 

Fig. 48: Menú de futbol al diari Marca on només hi trobem un apartat dedicat al futbol femení de 22 

dedicats al masculí. 
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futbol, on trobarem tota mena de notícies sobre el futbol femení, tot i que no estan 

dividides segons el campionat com els del futbol masculí. 

 

AS 

Només entrar a la pàgina web de l’AS no trobem cap notícia sobre el futbol 

femení. Cal que cliquem a les tres ratlles de la part superior i seleccionem futbol. 

En aquest apartat serà la primera vegada que distingim dues competicions de 

futbol femení: la Liga Iberdrola i la Champions League Femenina; a part de la 

categoria específica de futbol femení. Dins del futbol femení podrem veure 

notícies molt variades com: la Selecció Espanyola Sub-19, el nou model de lliga, 

possibles fitxatges, el Mundial de França 2019... Cal apuntar que destaquen les 

notícies de l’Atlètic de Madrid. 

 

ii) Retransmissió dels partits de futbol femení a Espanya 

 

A Espanya, la “Liga Iberdrola” es pot seguir pels canals de televisió “Gol TV” i la 

plataforma de pagament “Movistar+”. Les empreses privades, “Gol TV” i 

“Movistar+” han arribat a un acord amb la Reial federació Espanyola de Futbol 

per poder oferir en directe quatre dels millors partits de cada jornada de la “Liga 

Iberdrola”.  

 

“Gol TV” no només ha apostat per la “Liga Iberdrola”, sinó que també retransmet 

partits de la Copa de la Reina, la final de la Women’s Champions League, el 

Mundial de França 2019, entre d’altres. Cal puntualitzar que el pas del Barça per 

la Women’s Champions League de la temporada 2018/19 s’ha pogut seguir per 

Barça TV o per la pàgina web del Barça. 

 

iii) FIFA 

 

La dona en el món dels videojocs sempre ha estat representada segons els 

estereotips de gènere, des del personatge femení representat com a objecte de 

recompensa, passant per la noia que felicita el protagonista per la feina feta, les 

dones que surten simplement per decorar o la sexualització de la figura 
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femenina. En els últims anys, ha anat canviant la representació de la dona en els 

videojocs i s’ha diversificat, tot eliminant alguns estereotips. 

 

Un dels exemples que senyalen que el paper 

de la dona en el món dels videojocs està 

canviant és el videojoc de futbol “FIFA”. A 

finals de setembre del 2016 va sortir al mercat 

el nou “FIFA 16” que marcava el principi del 

futbol femení a les consoles. En aquesta 

edició podies jugar amb les seleccions 

femenines més importants: Alemanya, Estats 

Units, França, Suècia, Anglaterra, Brasil, 

Canadà, Austràlia, Xina, Itàlia i Mèxic. Al “FIFA 

17” es va augmentar fins a catorze seleccions 

i al “FIFA 18” podem seguir la història d’un 

personatge de futbol femení, Kim Hunter, en el 

mode història. Finalment, al “FIFA 19” tenim 

l’oportunitat de jugar el Mundial de França 

2019 amb 22 seleccions nacionals amb la seva roba i escuts oficials, pilota oficial, 

estadis, anuncis i molts altres elements d’aquest torneig. En el nou FIFA 20 

s’espera que es puguin incorporar les millors lligues de futbol femení. 

 

c) Casos de sexisme en el futbol 

 

Els casos de sexisme en el futbol femení són constants i sembla que la societat 

no acabi d’acceptar que les dones també puguin jugar a un esport que inicialment 

era considerat per a homes. 

 

 

 

 

 

Fig. 49: Portada del “FIFA 16” on veiem 

la jugadora Alex Morgan i el jugador 

Leo Messi. 
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i) Arbitratge 

 

Em fa fàstic que una dona arbitri 

En un partit de cinquena divisió italiana entre l’Agropoli i el Sant’Agnello, el 

comentarista Sergio Vessicchio del Canale Cinque TV d’Itàlia va deixar anar un 

comentari sexista el 25 de març de 2019. 

 

Abans que comencés el partit l’arbitra Annalisa Moccia estava duent a terme les 

feines habituals per preparar el partit com comprovar que les xarxes de les 

porteries estiguessin en bon estat, entre d’altres. El periodista, quan va veure 

aquesta imatge va afirmar que li feia fàstic i va dir: “Que la Federació permeti una 

cosa així és un acudit, una cosa impresentable en un camp de futbol. No és apta 

per estar en un camp de futbol”.77 

 

Aquest fet va ser denunciat públicament per moltes figures del futbol, com les 

assistentes que van arbitrar en el Mundial de França 2019 que van fer cartells 

per donar suport a Annalisa amb missatges com “Orgulloses de ser àrbitres” o 

“Nosaltres et donem suport Annalisa”. 

 

Àrbitra assetjada 

Eva Alcaide, de 17 anys, estava arbitrant el dia 3 de desembre de 2017, al camp 

de Los Manantiales de Alhaurín de la Torre quan va rebre tota mena d’insults 

masclistes. 

 

Tot va passar quan estava arbitrant un partit de la segona divisió andalusa juvenil 

quan un grup de joves espectadors li van dir des de la grada: “Mare meva, la 

linier, quin cul!”, “L’agafava de la cua i la posava de quatre grapes”, “Com et 

dutxis al vestuari espero que no se’t caigui el xampú”, “Ets verge?” o “Quina cara 

de guarra” entre altres. El club local va expulsar el grup de joves a la mitja part 

després de ser informats pels tres àrbitres. 

Aquests insults van ser recollits en l’acte per l’àrbitre i denunciats a través del 

compte de Twitter de l’afectada. La noia declarava: “M’he sentit totalment 

 
77 Vegeu el clip del vídeo al següent enllaç:  https://twitter.com/i/status/1110090160119709696  

https://twitter.com/i/status/1110090160119709696
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assetjada i inclús he arribat a tenir por pel que podien fer després. He hagut 

d’estar aguantant tot el que he sentit” i “El millor de tot és el grup de niñatos no 

tenien més de 17 anys fins i tot hi havia nens de 13-14 anys i han planejat i inclús 

intentat tocar-me el cul”. 

 

La noia ho va denunciar amb el propòsit de conscienciar la societat per evitar 

fets d’aquest tipus, i a més a més apel·la a la necessitat d’educar i d’actuar per 

prevenir-los. 

 

Insults i es baixen els pantalons davant de l’àrbitra 

Giulia Nicastro, va ser bombardejada amb insults sexistes pel públic i alguns 

jugadors durant un partit de juvenils. 

 

El mes de maig de 2019, durant un partit de futbol base d’un torneig a Itàlia entre 

el Treporti i el Miranense, l’àrbitra de 22 anys rebia constantment insults 

masclistes i gestos vulgars. Però l’acte més greu es va produir quan un dels 

jugadors que estava a punt de sacar de banda es va baixar els pantalons dirigint-

se a Giula Nicastro i li va dir: “A veure si tens coratge d’expulsar-me o...” 

juntament amb una invitació grollera. L’arbitra, li va treure immediatament la 

cartolina vermella acte que va fer que alguns pares encara increpessin més a la 

jove. 

 

Després dels fets, la federació de futbol d’Itàlia va donar suport a Giulia i ella va 

ser rebuda amb missatges de suport quan va tornar als camps de futbol. 

 

ii) Periodisme 

 

Una dona, un micròfon i el sexisme en el futbol 

Claudia Neuman es va convertir en la nova comentarista de l’Eurocopa 2016 a 

la televisió alemanya, fet que va provocar molta polèmica de caràcter sexista. 
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Neuman, una veterana i experimentada periodista de futbol, ja havia retransmès 

Mundials femenins i partits de la “Bundesliga”78, però tot va canviar quan va 

començar a comentar els partits de l’Eurocopa de França 2016. Per primera 

vegada, s’enfrontava a un micròfon durant un gran torneig masculí de seleccions. 

Els comentaris sexistes a les xarxes socials no van tardar a sorgir: “Res en contra 

amb l’emancipació, però no pots deixar-nos el futbol a nosaltres?”, “Hauries 

d’estar cuinant”, “Aquella vella hauria de dedicar-se a comentar tornejos de 

gimnàstica rítmica”, “Qui la va autoritzar a sortir de la cuina?”, “Segur que és 

lesbiana”, entre d’altres. 

 

La cadena televisiva ZDF, on treballava Neuman durant l’Eurocopa li va donar 

tot el seu suport i va afirmar que els insults no són una opinió. 

 

Assetjament durant el Mundial de futbol de Rússia 2018 

Diverses periodistes van ser assetjades mentre feien la seva feina als carrers de 

Rússia. 

 

El primer cas va ser Julia Guimarães, una de les 44 reporteres que es van 

desplaçar a Rússia per retransmetre els partits del Mundial de futbol. Un aficionat 

va intentar fer un petó a aquesta periodista de la cadena Globo TV mentre estava 

en directe. La dona molt enfadada li va dir: “No facis això! No tornis a fer això 

una altra vegada, d’acord?” mentre el noi en anglès li diu “Ho sento”. La reportera 

li crida: “No t’he autoritzat a fer això. No és educat i tampoc és correcte. Mai ho 

facis!”.79 

 

Un altre cas va ser la de la periodista colombiana Julieth González. Durant una 

retransmissió en directe des dels carrers de Rússia, un home se li va acostar, la 

va agafar i li va fer un petó sense dir res més. La noia va seguir la seva feina 

sense dir res, hores després va publicar al seu Instagram el següent missatge: 

“RESPECTE! No mereixem aquest tracte. Som igualment valuoses i 

 
78 Bundesliga: és la màxima competició futbolística que es disputa a Alemanya. 

79 Vegeu el clip del vídeo al següent enllaç: https://twitter.com/i/status/1011298586708070400  

https://twitter.com/i/status/1011298586708070400
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professionals. Comparteixo l’alegria del futbol, però hem d’identificar els límits de 

l’afecte i l’assetjament”.80 

 

Com aquests dos esdeveniments en podem trobar molts per Internet. Moltes 

reporteres reivindiquen que estan fent la seva feina i que no se les ha de molestar 

i molt menys assetjar com en els casos de Julia Guimarães i Julieth González. 

 

Informem d’esport? Segur? 

El 24 d’agost de 2018 el diari AS va posar a la portada les jugadores de la 

selecció espanyola que s’enfrontarien al Japó a la final del Mundial sub-20 amb 

el següent titular: “¡Vamos chicas!”. Aquesta mena de notícies són 

encoratjadores pel futbol femení i ajuden a pensar que la societat avança cap a 

la igualtat. 

 

Però els mitjans esportius segueixen publicant peces informatives i galeries 

fotogràfiques on la dona és vista com un objecte. El mateix dia que el diari AS 

publicava la notícia de la selecció sub-20 difonia una galeria d’imatges de dones 

amb banyador amb el següent titular. “Las 10 Chicas Tikitakas más guapes de 

julio”.  

 
80 Vegeu el clip del vídeo al següent enllaç: 

https://www.instagram.com/p/BkDMyupDFqv/?utm_source=ig_embed 

Fig. 50: Els dos articles que publica el diari AS en un mateix dia, un donant suport al futbol 

femení i l’altre sexualitzant a la dona. 

https://www.instagram.com/p/BkDMyupDFqv/?utm_source=ig_embed
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Aquests contrasts d’informació fan que es generi una impressió falsa de 

l’esportista i de la dona. 

 

iii) Altres 

 

El Terrassa retira el seu equip de Veterans 

El Consell de l’Administració del Terrassa FC, va anunciar que retirava de la 

competició a l’equip de Veterans del club perquè va increpar amb crits i insults 

sexistes a les jugadores de l’equip femení B durant un partit contra el 

Viladecavalls. 

 

El dia 2 de febrer de 2019, mentre el Terrassa FC B disputava un partit de la 

Segona Divisió femenina contra el Viladecavalls, els jugadors de l’equip de 

Veterans del Terrassa FC les van increpar amb insults com els següents: “Aneu 

a la cuina, aneu a fregar, sou unes merdes, sou unes brutes”.  Aquests insults 

van provocar que la graderia, les jugadores i els equips tècnics intentessin fer 

fora del camp a l’equip de Veterans, fet que va provocar una baralla i que se 

suspengués el partit. Les jugadores d’ambdós equips van voler protestar 

asseient-se al centre del camp. 

 

Aquest esdeveniment va provocar que molts dels partits de futbol femení que es 

van jugar la següent jornada arreu de Catalunya, comencessin amb totes les 

jugadores assentades. 

 

Saps ballar twerking? 

Ada Hegerberg, futbolista noruega de l’Olympique de Lyon, va fer història quan 

es va proclamar la guanyadora de la primera Pilota d’Or. El DJ Martin Solveig, 

l’encarregat d’animar la gala, va fer una pregunta totalment fora de lloc a l’Ada. 
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Quan la guardonada va pujar a l’escenari va 

fer un discurs d’agraïment en el qual 

animava a totes les noies futbolistes a 

seguir amb els seus somnis: “Vull donar les 

gràcies a les meves companyes d’equip, 

perquè sense elles tot això no hagués estat 

possible. Gràcies al meu club, al nostre 

president, Jean-Michel Aulas, gràcies pel 

que fas pel futbol femení”. Seguidament el DJ va preguntar a Hegerberg si podia 

fer twerking i la jove futbolista li va contestar un “no” rotund i amb una expressió 

facial que ho deia tot. Va baixar de l’escenari immediatament mentre l’animador 

seguia rient. Minuts abans, el DJ va ballar amb Kylan Mbappé, que va ser 

guardonat amb el premi del millor jugador jove de l’any, entregat també per 

primera vegada. A ell li va preguntar si podien ballar junts, mentre que a ella li va 

demanar que fes un ball provocatiu. 81 

 

Les xarxes socials es van omplir amb denúncies criticant el comentari totalment 

fora de lloc del DJ Martin Solveig.  

 

L’interès de Joseph Blatter pel físic de les futbolistes 

Josep Blatter, durant la seva etapa de 17 anys  a la FIFA va menysprear i 

sexualitzar a les futbolistes. 

 

Hope Solo, una de les millor jugadores de la història, va afirmar que Joseph 

Blatter la va agredir sexualment a la gala de la Pilota d’Or del 2012: “Em va tocar 

el cul abans de sortir a presentar un premi” va dir Hope Solo trencant el seu 

silenci. 

 
81 Vegeu el clip del vídeo al següent enllaç: https://twitter.com/i/status/1069701084439044096  

Fig. 51: Reacció d’Ada Hegerberg quan li 

pregunten si pot fer twerking. 

https://twitter.com/i/status/1069701084439044096
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Durant els primers anys de mandat de Joseph Blatter, el futbol femení era 

gairebé invisible. La seva estratègia per atreure el públic cap el futbol femení era 

canviar la vestimenta: “Les dones haurien de jugar a futbol amb menys roba, com 

al voleibol. Podrien portar pantalons més ajustats. Són guapes”. Un altre exemple 

va ser que al Mundial del Canadà 2015 els equips van jugar a camps de gespa 

artificial. 

 

En un comitè executiu de la FIFA s’escollia entre Lydia Nsekerea i Moya Dodd 

per ocupar un càrrec representatiu en l’organització, i Blatter es va dirigir a les 

assistents dient: “Alguna senyora disposada? Vinga, a casa parlen molt... Aquí 

tenen l’oportunitat de fer-ho”. Finalment, va guanyar Dodd. Dies abans de 

l’elecció Blatter va dir que era atractiva i tenia bones cames. Era una elecció 

condicionada pel físic. 

 

L’any 2015, Joseph Blatter va ser expulsat de la FIFA per un cas de corrupció. 

Les reaccions a les xarxes socials de futbolistes van ser abundants.  

 

d) I després què? 

 

Les jugadores que juguen a la primera divisió espanyola no tenen el mateix sou 

que els seus companys masculins, per tant després de la seva carrera esportiva 

trien camins diferents. 

 

Fig. 52: Hope Solo amb Joseph Blatter a 

la gala en la qual Hope Solo va ser 

agredida sexualment. 
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Aquestes jugadores acostumen a seguir estudiant durant la seva etapa esportiva 

graus relacionats amb l’esport com fisioteràpia, INEF, i altres decideixen 

emprendre el camí cap a la formació com a entrenadora, periodistes o mestres. 

 

Elba Vergés, jugadora del RCD Espanyol, actualment s’està formant per ser 

educadora infantil i entrenadora de futbol de primer nivell i té previst que quan 

pengi les botes es dedicarà al món de la infància o es treballarà d’alguna cosa 

relacionada amb el futbol però amb caire social. Altres jugadores com Sandra 

Paños o Leila Ouahabi, no volen seguir a les baquetes quan es retiri del futbol. 

Per altra banda, Sandra Paños, Melanie Serrano i Marta Torrejón, també 

segueixen o ja han estudiat un grau o una carrera universitària durant la seva 

etapa esportiva.  

 

e) Pressupostos de les federacions 

 

El curs 2014-2015 la Reial Federació Espanyola de Futbol no va dedicar ni l’1% 

del pressupost (126.235.000 euros) al futbol femení (1.200.000 euros) amb unes 

44.000 llicències. Una gran diferència respecte d’altres federacions de països 

europeus: 

• Anglaterra: 15.074.500 euros amb 89.118 llicències. 

• França: 10.500.000 euros amb 73.484 llicències. 

• Alemanya: 7.000.000 euros amb 258.380 llicències. 

• Noruega: 6.000.000 euros amb 106.696 llicències. 

• Suècia: 4.374.000 euros amb 167.949 llicències. 

• Dinamarca: 2.500.000 euros amb 72.890 llicències. 

• Àustria: 1.900.000 euros amb 28.121 llicències. 

• Bielorússia: 1.300.000 euros amb 1.810 llicències. 

• Finlàndia: 1.254.100 amb 26.507 llicències. 

•  
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f) Coneixement del futbol femení de la població  

 

Una de les preguntes que em vaig plantejar quan vaig començar a fer aquest 

treball va ser: què sap la població sobre el futbol femení? D’aquesta manera, em 

vaig plantejar passar un qüestionari per descobrir el coneixement del futbol 

femení entre la població. 

 

El qüestionari l’he dut a terme amb formularis de Google i està dividit en tres 

parts: una petita introducció on explico el contingut i la finalitat del treball i l’usuari 

ha d’especificar el seu sexe i edat; una segona part on hi ha preguntes sobre 

competicions, jugadores, televisió i campanyes; i per últim una secció de 

medicina i psicologia esportiva. El qüestionari conté algunes preguntes tipus test, 

si les qüestions estan resoltes correctament, s’obté un punt i en cas contrari no 

se’n suma cap. La puntuació màxima és de 10 punts. A continuació el 

qüestionari: 
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 Fig. 53: Enquesta per analitzar els coneixements de futbol femení de la població. 
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Finalment, em van respondre 162 persones i vaig poder dur a terme els següents 

gràfics. Seguidament les respostes del primer bloc del qüestionari: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A continuació les respostes del segon bloc, el futbol femení: 

Fig. 55: Aquí podem apreciar que van fer el qüestionari tota mena d’edats, 

destacant els adolescents d’entre 15 i 20 anys, els joves d’entre 20 i 30 anys i els 

adults d’entre 50 i 60 anys. 

Fig. 54: En aquest gràfic apreciem que van contestar més dones (93) que homes 

(67). Cal destacar que dues persones no van voler especificar el sexe. 

Fig. 56: A les respostes del segon bloc veiem que el 50% dels enquestats han 

sabut respondre aquesta pregunta. En canvi, l’altre 50% està format per 67 

persones que no ho saben, 13 que la confonen amb la lliga de futbol masculí 

(Liga Santander) i 1 persona que la confon amb la segona divisió masculina. 

(Liga 123). 
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Fig. 58: Aquest gràfic contrasta amb l’anterior, ja que veiem que només un 15,4% 

(25 persones) no han vist un partit de futbol masculí sencer xifra molt diferent del 

63,6% (103 persones) en el cas del futbol femení. 

Fig. 57: En aquest gràfic veiem com la majoria dels enquestats mai han vist un 

partit de futbol femení, 103 persones no n’han vist i només 59 sí, on destaquen 

25 homes i 34 dones, per tant sembla que interessa més el futbol femení a les 

dones. 

Fig. 59: En el següent gràfic veiem que molt poca gent sap on veure un partit de 

futbol femení de la lliga espanyol, fet que pot provocar que la població no miri 

enfrontaments de futbol femení. 
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Fig. 60: En el següent gràfic veiem la mateixa tònica que en la figura 60. Cal 

destacar que bastant gent ha votat Alex Morgan, molt probablement per la 

repercussió mediàtica que va tenir durant el Mundial 2019. 

Fig. 61: Aquí podem veure un petit auge en les respostes correctes, tot i que la 

resposta “No ho sé” hagi augmentat. El cas d’Ada Hegerberg a la gala de la 

Pilota d’Or va tenir molta repercussió per l’oferiment de fer twerk per part del 

presentador. Per tant, pot ser que sigui una de les raons per les quals sigui una 

resposta que molta gent hagi contestat bé. 

Fig. 62: Aquesta gràfica ens senyala que el Mundial 2019 ha estat seguit o si 

més no els mitjans audiovisuals els hi ha donat molts minuts, ja que gairebé la 

meitat ha respost bé. 
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Fig. 63: Aquí veiem com la població sap bastant poc sobre les jugadores que van 

participar en el Mundial 2019. 

Fig. 64: Sobtadament he pogut veure que gairebé la meitat dels participants en 

aquesta enquesta saben que l’Olympique Lyonnais és l’equip amb més Women’s 

Champions League. Fet que es pot explicar amb la derrota del Barça a la final de 

l’any 2019 contra l’Olympique de Lyon, ja que Nike va promocionar molt aquest 

partit. 

Fig. 65: En aquesta pregunta podem observar que molt poca gent sap quines 

campanyes impulsen el futbol femení. Cal destacar que la majoria de les 

respostes que senyalen alguna campanya són marques. 
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Seguidament les respostes de l’apartat “Medicina i psicologia esportiva dins el 

futbol”: 

 

 

 

Fig. 66: En aquesta pregunta s’han citat 170 lesions. Les que 

predominen són les lesions dels genolls i l’esquinç de turmell. M’ha 

sobtat la resposta que deia genoll hiperlax, ja que és una lesió més 

comuna en dones però no tan coneguda. En aquesta pregunta 

predominen les persones que saben lesions i/o patologies i no les 

que no en saben. 

Fig. 67: Com a la pregunta anterior les persones que van encertar 

correctament la pregunta són més que les que ho van fer 

incorrectament.  
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Fig. 68: Trencant la línia de més respostes correctes que incorrectes 

veiem que la majoria d’enquestats no saben què és aquesta malaltia 

que es produeix en el cos de la dona al límit. Cal destacar que en 

aquesta pregunta només un 8,6% s’han confós de resposta i no han 

seleccionat “No ho sé”. 

Fig. 69: En aquest gràfic veiem que només un 37% ha sabut quina 

és aquesta patologia física i psicològica que afecta els esportistes. 
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Fig. 70: En aquest gràfic veiem com una mica menys de la meitat de la gent 

sap quins són els beneficis psicològics que té la pràctica del futbol en dones. 

Destaca l’autoestima, el treball en equip i la reducció de l’estrès; molt 

possiblement motius principals pels quals les persones fan esport. 

 

Fig. 71: Aquí podem apreciar que més de la meitat de les persones que han 

respost saben quins són els beneficis físics, un 55%, a diferència dels 

beneficis psicològics que arriben al 42,9%. Cal destacar que ningú ha citat 

cap benefici exclusiu en les dones, com la reducció dels dolors menstruals. 
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En aquestes enquestes he pogut apreciar que a la majoria de les preguntes més 

de la meitat dels enquestats no sabien la resposta. D’aquesta manera puc 

concloure que la meitat de la població sap molt poc sobre el futbol femení.  

 

8. Campanyes que impulsen el futbol femení 
 

Cada vegada són més les campanyes que ajuden que el futbol femení creixi. En 

aquest apartat en destacaré tres, una en l’àmbit europeu, una del territori català 

i una d’una escola de futbol. 

 

8.1 Together #WePlayStrong 

 

La campanya Together #WePlayStrong, creada per la 

UEFA, col·labora amb les 55 federacions que la formen 

per garantir que el futbol sigui l’esport número u per les 

dones de tota Europa l’any 2020. Aquest organisme 

europeu treballa per fomentar la pràctica del futbol entre 

nenes i adolescents. Aquesta campanya compte amb el 

suport de la Unió Europea. 

 

Fig. 73: Logotip de la 

campanya Together 

#WePlayStrong 

Fig. 72: En aquest gràfic veiem els punts que s’han obtingut en les preguntes 

puntuables (10). Només una persona ha aconseguit contestar totes les 

preguntes puntuables correctament, però les d’expressió escrita no les ha 

respost correctament, per tant ningú ha contestat totes les preguntes bé. 

Finalment, la mediana és de 4 sobre 10. 
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Aquesta iniciativa es pot seguir per la seva pàgina web (www.weplaystrong.org) 

on podem trobar un apartat en el qual podem editar les nostres fotos amb motius 

futbolístics, també podem veure noies jugant a futbol, trucs i consells pels 

entrenaments i futbolistes conegudes. També la podem seguir per Twitter 

(@WePlayStrong_), Facebook (facebook.com/WePlayStrong/), Instagram 

(instagram.com/weplaystrong/), i YouTube (youtube.com/user/UEFA). En totes 

aquestes xarxes socials podrem veure fotos i vídeos com el que va protagonitzar 

Millie Bobby Brown actriu que protagonitza la sèrie de Netflix Stranger Things82.  

 

Cal destacar, que a les competicions europees de futbol femení les jugadores 

porten el símbol d’aquesta campanya estampada a la samarreta. 

 

8.2 #Orgullosa 

 

La Federació Catalana de Futbol (FCF) 

va llençar la temporada 2017/2018 una 

campanya anomenada #Orgullosa per 

promocionar el futbol i el futbol sala 

femení. 

 

La FCF vol fer créixer el futbol femení ajudant a jugadores, entrenadores i 

àrbitres subvencionant una part de la quota de la Mutualitat en jugadores que es 

matriculin, un 50% de bonificació en la inscripció dels cursos de nivell Bàsic, 

Avançat i Professional per part de l’Escola d’Entrenadors de la FCF i curs gratuït 

per noies d’entre 14 i 24 anys que vulguin ser àrbitres de futbol i futbol sala. Per 

altra banda, també fa aportacions als clubs: subvenció econòmica a tots els 

equips de futbol femení que participin en competició federada, subvenció al 

quilometratge que es realitzi durant la lliga, inscripció gratuïta a l’hora de registrar 

un nou equip de futbol o futbol sala femení, subvenció d’una part de la quota 

d’inscripció (antiga quota d’equip de la Mutualitat), subvenció d’una part de 

l’import per cada llicència de jugadora nova (que no hagi tingut mai llicència 

federativa). 

 
82 Vegeu aquest vídeo al següent enllaç: https://www.instagram.com/p/B0BVbz5FsLl/ 

Fig. 74: Logotip de la campanya #Orgullosa 

http://www.weplaystrong.org/
https://twitter.com/WePlayStrong_
https://www.facebook.com/WePlayStrong/
https://www.instagram.com/weplaystrong/
https://www.youtube.com/user/UEFA
https://www.instagram.com/p/B0BVbz5FsLl/
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A més a més, les jugadores portaran uns brodats a les mànigues de les 

samarretes amb el logotip d’#Orgullosa i a l’inici del partit portaran una banderola 

amb el mateix logotip. 

 

8.3 Cap nena en fora de joc 

 

La campanya “Cap Nena En Fora De Joc” neix gràcies a la 

creació de Women’s Soccer School Barcelona. L’important 

per aquesta escola de futbol és el creixement de la 

jugadora tant esportivament com personalment: 

desenvolupar les habilitats motrius, coordinatives i 

psicològiques; i treballar amb els valors (respecte, esforç, 

companyonia, compromís, responsabilitat i humilitat). 

 

L’objectiu principal de la campanya Cap Nena En Fora De 

Joc és acostar l’esport a totes les nenes i noies que ho desitgin i que la seva 

situació econòmica ho impedeixi. 

 

9. Desenvolupament d’una pàgina web 
 

Des de la meva pròpia experiència he pogut veure que és difícil conèixer quins 

clubs o escoles de futbol tenen secció femenina, o saber si hi ha algun lloc a prop 

de casa teva on pugui anar a practicar aquest esport. Així doncs, vaig plantejar-

me fer una pàgina web en la qual qualsevol noia pogués trobar tota mena 

d’informació sobre el futbol femení i a la vegada saber on pot anar a practicar-lo 

a Barcelona ciutat. També vaig trobar interessant fer una web en la qual totes les 

nenes i noies que juguen a futbol poguessin trobar tota mena d’informació que 

els interessés. 

 

Gràcies a les enquestes on vaig descobrir els coneixements que té la societat 

sobre el futbol femení, vaig decidir dedicar apartats de la pàgina web a: on veure 

partits de futbol femení a la televisió, quins són els beneficis físics i psicològics 

Fig. 75: Escut de 

Women’s Soccer School 
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del futbol en la dona, futbolistes famoses i campanyes que l’impulsen. Cal 

destacar que també duré a terme un apartat de lesions perquè en el futbol és 

molt normal patir lesions, tot i que els resultats de les enquestes van ser bastant 

satisfactoris en aquest àmbit. 

 

Primer de tot, desenvolupar la meva idea, vaig anar a la pàgina web de la 

Federació Catalana de Futbol. Allà vaig tenir la possibilitat de buscar tots els 

clubs de futbol de Barcelona sense poder distingir si tenien equip femení. Un cop 

dins el buscador tenia un llistat de 172 clubs que vaig haver de mirar un per un 

si tenia secció femenina al club. Hi havia clubs que no tenien pàgina web i no ho 

podia saber fàcilment així que havia de recórrer al seu Facebook o Twitter. 

Finalment, vaig trobar 13 clubs amb secció femenina de futbol herba. Em va 

impressionar molt la xifra de 172 clubs que hi ha a Barcelona només 36 tinguin 

secció femenina. Vaig fer les següents fitxes amb els seus corresponents mapes: 

 

BARCELONA, F.C.  

 

Telèfon: 934963721, 934963719, 934963600 

Pàgina web: www.fcbarcelona.cat 

Les Corts: Av. Arístides Maillol, s/n 

 

http://www.fcbarcelona.cat/
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Barceloneta, C.F. 

 

Telèfon: 932212509 

Pàgina web: https://www.facebook.com/Barceloneta1930   

Ciutat Vella: Carrer de la Selva, 49 

 

Damm, C.F. 

 

Telèfon: 932909200, 696630562 

Pàgina web: www.cfdamm.cat   

Horta-Guinardó: Carrer de la Granja Vella, 10 

 

 

 

https://www.facebook.com/Barceloneta1930
http://www.cfdamm.cat/
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Escola Esportiva Guineueta, C.F. 

 

Telèfon: 933539563 

Pàgina web: www.guineueta.com     

Nou Barris: Carrer del Castor s/n 

 

Europa, C.E.  

 

Telèfon: 932102551 

Pàgina web: www.ceeuropa.cat 

Gràcia: Plaça d'Alfonso Comín, 1 

 

http://www.guineueta.com/
http://www.ceeuropa.ca/
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Júpiter, C.E. 

 

Telèfon: 933141104, 933143819 

Pàgina web: www.cejupiter.cat  

Sant Martí: Carrer Agricultura, 238 

 

Martinenc, F.C. 

 

Telèfon: 934359107, 934364746 

Pàgina web: www.fcmartinenc.cat   

Horta-Guinardó: Carrer Telègraf, 31-45 

 

 

http://www.cejupiter.cat/
http://www.fcmartinenc.cat/
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Sant Andreu, U.E. 

 

Telèfon: 933112954 

Pàgina web: www.uesantandreu.cat/ 

Sant Andreu: Carrer Santa Coloma, 39  

 

Sant Jordi, C.E. 

 

Telèfon: 626689897 

Pàgina web: www.cesantjordi.com    

Sant Martí: Carrer de Menorca, 7 

 

http://www.uesantandreu.cat/
http://www.cesantjordi.com/
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Sants, U.E. 

 

Telèfon: 934316408, 672318730 

Pàgina web: www.uesants.cat  

Sants-Montjuïc: Carrer de l'Energia, 3 

 

Unificació Ciutat Meridiana, C.E. 

 

Telèfon: 933596873, 667070525 

Pàgina web: https://ceuciutatmeridiana.es  

Nou Barris: Av. dels Rasos de Peguera, 232 

 

http://www.uesants.cat/
https://ceuciutatmeridiana.es/
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Vila Olímpica, C.E. 

 

Telèfon: 933909215, 645956435 

Pàgina web: www.cevilaolimpica.com   

Sant Martí: Carrer de Lope de Vega, 236 

 

Women’s Soccer School Barcelona 

 

Telèfon: 654624444, 697701772 

Pàgina web: www.barcelonawss.com    

Horta-Guinardó: Carrer de Samària, 

 

http://www.cevilaolimpica.com/
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Un cop vaig tenir tots els equips vaig fer una fitxa de cada u vaig anar a 

GoogleMaps i allà vaig crear el meu propi mapa amb les adreces dels clubs83: 

 

 

Seguidament vaig crear la pàgina web amb Wordpress. A la pàgina d’inici vaig 

inserir el buscador de clubs, eina que et permet introduir un barri en el buscador 

i et mostra tots els clubs de futbol herba d’aquella zona, i el mapa que havia fet 

anteriorment. A continuació vaig introduir a la web l’arxiu de tots els clubs que 

havia buscat a la web FCF i vaig comprovar que el cercador funcionava 

correctament. 

 
83 Vegeu el mapa al següent enllaç: 
https://drive.google.com/open?id=1xhSaEV0C7J5P_ronfhVfoWby7ipENo1k&usp=sharing 

Fig. 76: Mapa amb els clubs 

de futbol femení a Barcelona. 

https://drive.google.com/open?id=1xhSaEV0C7J5P_ronfhVfoWby7ipENo1k&usp=sharing
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.  

Fig. 77: Pàgina inicial amb el cercador i el mapa. 



129 
 

 

“Tots els clubs” és el següent apartat que vaig introduir a la web. En aquesta 

pàgina trobem principalment els escuts de tots els clubs amb els seus 

corresponents noms. Si fem clic a alguna d’aquestes imatges, se’ns portarà a la 

fitxa del club amb el seu mapa.  

Fig. 79: Pàgina de “Tots els clubs” ordenats alfabèticament. 

Fig. 78: Exemple del cercador introduint el barri “Horta”. 
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La següent pàgina que vaig crear va ser “Campanyes”. Aquí vaig escriure petits 

resums sobre Together #WePlayStrong, #Orgullosa i “Cap nena en fora de joc”. 

Cada campanya té una fotografia que la representa i icones d’Instagram, Twitter 

i Web que et dirigeixen a les seves corresponents xarxes socials i/o webs.  

 

 

Fig. 80: Exemple de fitxa d’un club (FC Barcelona). 
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La pàgina “On veure els partits?” va ser la següent que vaig idear i crear. En 

aquesta explico on es poden veure els partits de futbol femení (lliga, Copa de la 

Reina i Women’s Champions League). A baix de la pàgina trobem dos escuts, 

un del RCD Espanyol de Barcelona i un del FC Barcelona, els equips d’alt 

rendiment de Catalunya. Si fem clic sobre ells, se’ns redirigirà a una pàgina on 

trobarem les jornades amb les dates dels partits de la Liga Iberdrola.  

 

 

 

Fig. 81: Pàgina de “Campanyes”, en la qual trobem una introducció i les campanyes 

Together#WePlayStrong, #Orgullosa i “Cap nena en fora de joc”, amb les seves respectives imatges i 

accessos directes a les xarxes socials. 
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Fig. 82: En aquest apartat explico on es pot veure el futbol femení. 

Fig. 83: Extracte de la pàgina que ens sortirà si fem clic a l’escut del RCD Espanyol. Aquí 

trobem tots els seus partits de la lliga 2019/20. 
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A “Referents” trobem unes fitxes amb una fotografia on vaig resumir la biografia 

de les futbolistes perquè fos més atractiu per llegir. Les jugadores que trobem 

són: Hope Solo, Carli Lloyd, Marta Vieira da Silva, Vero Boquete, Alex Morgan i 

Ada Hegerberg.  

Fig. 84: Extracte de la pàgina que ens sortirà si fem clic a l’escut del FC Barcelona. Aquí 

trobem tots els seus partits de la lliga 2019/20. 
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Seguidament vaig fer l’apartat de “Beneficis físics”. Si fem clic directament a 

“Beneficis físics” se’ns obrirà una pàgina amb uns dibuixos que vaig crear amb 

Power Point. Si li donem a qualsevol de les imatges, se’ns dirigirà a la pàgina 

corresponent, trobem les pàgines de “Resistència”, “Força”, “Velocitat”, “Cor”, 

“Aparell locomotor” i “Cicle menstrual”, on explico de forma resumida els 

beneficis que comporta el futbol femení.  

 

 

 

Fig. 85: Fitxes de les jugadores seleccionades ordenades per ordre de naixement. 
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Fig. 86: Pàgina de “Beneficis físics” amb les imatges que et dirigeixen a la seva 

explicació corresponent. 

Fig. 87: Resum de com millora la resistència durant la pràctica del futbol. 
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Fig. 88: Resum de com millora la força durant la pràctica del futbol. 

Fig. 89: Resum de com millora la velocitat durant la pràctica del futbol. 
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Fig. 90: Resum de com millora la velocitat durant la pràctica del futbol. 

Fig. 91: Resum de com millora l’aparell locomotor durant la pràctica del futbol. 
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Per altra banda, també vaig introduir els beneficis psicològics. Fent clic a 

“Beneficis psicològics” vaig posar imatges fetes per mi les quals representen 

cada benefici i et dirigeixen a la seva explicació. Els apartats que vaig resumir 

van ser: “Valors”, “Concentració”, “Interaccions socials”, “Estrès i ansietat” i 

“Benestar”.  

 

 

 

 

 

 

Fig. 92: Resum dels beneficis en el cicle menstrual durant la pràctica del futbol. 
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Fig. 93: Pàgina de “Beneficis psicològics” amb les imatges que 

et dirigeixen a la seva explicació corresponent. 

Fig. 94: Resum dels valors que s’adquireixen gràcies al futbol. 
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Fig. 95: Resum sobre la concentració que s’exercita amb el futbol. 

Fig. 96: Resum sobre les interaccions socials en el futbol. 

Fig. 97: Resum sobre es redueix l’estrès i l’ansietat amb el futbol. 
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I per últim vaig dedicar un apartat a les lesions, ja que com he explicat les lesions 

estan al dia dia de la futbolista. Vaig resumir l’esquinç de turmell, el trencament 

de menisc, l’esquinç o el trencament del lligament creuat del genoll i la pubàlgia, 

tot fent una fitxa amb els següents subapartats: “Què és?”, “Com es produeix?”, 

“Símptomes”, “Tractament” i un vídeo en el qual un metge o fisioterapeuta explica 

la lesió.  

Fig. 98: Resum sobre com afecta el futbol en el benestar. 

Fig. 99: Introducció de les lesions en la qual s’explica què és una lesió i s’adverteix 

que els tractaments de la pàgina no s’han de fer servir sense la supervisió d’un 

professional de la salut . 
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Fig. 100: Fitxa en la qual s’explica l’esquinç de turmell. 
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Fig. 101: Fitxa en la qual s’explica el trencament del menisc. 
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Fig. 102: Fitxa en la qual s’explica l’esquinç o el trencament del lligament 

creuat del genoll. 
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Quan vaig tenir l’estructura de la pàgina completada vaig fer la pàgina web més 

vistosa amb un altre tema de WordPress, li vaig canviar els colors i vaig crear 

amb Power Point el logotip de la pàgina web.  

Fig. 103: Fitxa en la qual s’explica la pubàlgia. 
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Finalment, la pàgina és pública i tota nena, noia o dona pot trobar tota mena 

d’informació sobre l’esport que més els agrada, l’enllaç és el següent: 

https://futfem.home.blog . 

 

10. Conclusions 
 

L’objectiu principal d’aquest treball era buscar eines i estratègies per 

promocionar el futbol femení, i vaig decidir que la millor manera de fer-ho era 

construir una pàgina web. Un espai digital que vaig crear amb totes les dades 

recollides i els resultats de les enquestes, eina útil per a qualsevol jugadora o 

futura jugadora d’aquest esport, ja que hi pot trobar la informació que necessiti 

per practicar-lo. Gràcies a l’elaboració d’aquesta pàgina web he pogut adquirir 

coneixement de disseny de l’aplicació WordPress. A més a més, he après com 

fer el logotip i els dissenys per la pàgina web amb PowerPoint d’una forma 

atractiva pel lector. Aquesta web es va nodrir de les conclusions dels següents 

objectius. 

 

A partir de l’observació i anàlisi de diferents estudis sobre la pràctica esportiva 

entre les dones catalanes, vaig poder concloure que prefereixen l’esport no 

competitiu i individual amb la finalitat de fer salut i millorar estèticament. Aquest 

va ser un altre factor per decantar-me cap a la creació de la web,  perquè les 

dones contemplin altres pràctiques esportives, com és el futbol.  

 

L’altre objectiu plantejava investigar els beneficis físics, psicològics i les lesions, 

per posteriorment fer-ne promoció a la pàgina web. Una de les raons per les 

Fig. 104: Logotip que vaig crear per la pàgina web. 

https://futfem.home.blog/


148 
 

quals el futbol femení està creixent, és pels múltiples beneficis que comporta per 

a la salut. El primer benefici físic tractat va ser la resistència, com que el futbol 

és un esport en el qual es necessita estar contínuament en moviment millorem 

aquesta capacitat juntament amb el sistema immunològic. Per altra banda, la 

força que desenvolupem ens ajuda a disminuir el teixit adipós i augmenta la 

massa muscular que prevé la possibilitat de patir una lesió, alenteix els canvis 

durant l’envelliment i millora la postura. Seguidament, la velocitat és un altre 

aspecte que es beneficia augmentant la força, reduïm el temps de reacció davant 

de diferents estímuls i per últim augmentem la nostra coordinació. La resistència, 

la força i la velocitat ajuden a la salut respiratòria i la cardiovascular. Com ja he 

afirmat, els músculs són uns grans beneficiats durant la pràctica del futbol, però 

dins l’aparell locomotor també trobem els ossos que augmenten la seva densitat 

òssia i en conseqüència són més difícils de fracturar. Atenent al cicle menstrual, 

alleuja els símptomes que es poden patir, sobretot en la fase menstrual (estrès, 

ansietat, canvis d’humor, tensió, dolors del ventre, retenció de líquids, 

cansament...). 

 

Encara que hi hagi molts beneficis en el futbol, també trobem lesions i patologies 

del cos al límit. He pogut concloure que les lesions de genoll en dones acostumen 

a produir-se més que en els homes per l’angle Q, així doncs,  una jugadora haurà 

de fer més exercicis de prevenció de lesions dels genolls que de la pubàlgia (lesió 

molt comuna en el món del futbol però més comuna en homes). Però també 

observem lesions les quals es produeixen quan portem el cos al límit que es 

poden prevenir amb un pla esportiu adequat i amb l’ajuda d’un psicòleg. 

 

Primerament, quan em vaig plantejar l’apartat de diferències biològiques, 

pensava que aquestes diferències condicionaven molt el rendiment esportiu. 

Però finalment, he pogut concloure que una dona pot tenir un major rendiment 

que un home, només fa falta tenir un bon pla d’entrenament. 

 

Per altra banda, vaig dedicar un apartat on vaig poder estudiar la psicologia 

esportiva. He descobert que aquesta és una branca bastant nova i que encara 

té molt camí per recórrer. Seguint en l’àmbit psicològic, quan es practica el futbol 

se sent benestar i estabilitat emocional que provocarà la superació de la falta de 
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confiança i augmentarà l’autoestima. Un punt molt important és l’adquisició de 

valors: treball en equip, col·laboració, disciplina, empatia, compromís i esforç; 

que desembocarà en un millor rendiment esportiu. La concentració mental és un 

altre aspecte que s’estimula juntament amb la velocitat de pensament i l’enginy.  

 

La pràctica del futbol ajudarà a tenir una millor salut, tant física com psicològica. 

D’aquesta manera vaig creure important que aquests dos apartats fossin 

presents a la meva pàgina web perquè poden esdevenir ser motius pels quals 

una noia comenci a practicar aquest esport. 

 

Les conclusions sobre el darrer objectiu, explorar els orígens i l’estat actual 

d’aquest esport en clau femenina, em van indicar que la dona en la història de 

l’esport ha tingut un paper poc destacat. He volgut visualitzar el màxim 

d’esportistes perquè gràcies al seu gra de sorra he pogut realitzar aquest treball. 

No és fins als anys 20 i 30 on la dona comença a agafar protagonisme en 

diferents àmbits socials i un d’ells, l’esport. A Espanya, aquest auge es veu 

afectat per la dictadura franquista. Amb l’acabament d’aquest règim, la dona 

cada vegada s’interessa més per la pràctica esportiva. Però no és fins al moment 

actual en el quan trobem una gran projecció en els esports femenins i en especial 

la visualització del futbol femení en els diferents mitjans, tertúlies, 

entreteniments,  la celebració del primer mundial femení a la Xina l’any 1991... 

Això ho he verificat gràcies a les campanyes esportives, als mitjans de 

comunicació, a les entrevistes realitzades a jugadores d’alt rendiment i a la 

directora general d’un club exclusivament femení. Dins l’objectiu d’emmarcar on 

es troba el futbol femení actualment, vaig poder concloure que aquest esport està 

infravalorat en el nostre país, com indiquen les remuneracions, la presència en 

els mitjans de comunicació i en els videojocs. Altres exemples d’aquesta 

afirmació són els casos de sexisme que afecten habitualment a dones 

involucrades en el món del futbol, com n’és de difícil per una jugadora 

professional pugui seguir estudiant durant la seva etapa esportiva i trobar una 

feina quan aquesta s’acaba i els escassos però creixents pressupostos que 

destinen les federacions al futbol femení.  



150 
 

Com que aquest treball tracta del futbol femení, un esport en continua expansió, 

m’ha resultat impossible posar totes les notícies d’aquest esport. En conclusió, 

el futbol femení està de moda i no para de créixer. 

 

Per finalitzar, m’agradaria puntualitzar el meu grau de satisfacció en la realització 

d’aquest treball. Ha estat un camí llarg i constant, sobretot durant l’estiu. Estic 

molt satisfeta de la feina aconseguida, ja que he assolit els objectius que em vaig 

marcar el desembre, i sobretot, em complau pensar que la pàgina web sigui un 

recurs molt útil. La confecció d’aquesta m’ha aportat coneixements de disseny i 

d’eines digitals. També he conegut una sèrie d’episodis de la història de l’esport 

i he entès el moment actual de la pràctica de l’esport femení. Finalment, m’he 

reafirmat amb la meva vocació cap a la medecina esportiva i no tant cap a la 

psicologia. 
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