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Dedicat a la meva familia i a totes les

nenes que somien a ser futbolistes.

Courage, sacrifice, commitment, talent, determination, heart, toughness and
guts... That’s what soccer girls are made of. Enough with that sugar and spice stuff
- Carli Lloyd



Abstract
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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, | 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 | have designed.

Moreover, to conduct this project, | did most of the research on the Internet as
well as in specialised books, | was also able to interview a professional football
player and the director of a women’s football club. Additionally, | drew up a
guestionnaire that was answered by 162 people. Finally, | 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. | believe | have developed a very useful tool to promote women'’s
soccer according to the results from the webpage together with all the information
| 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.Introduccid

En aquest treball de recerca parlaré sobre molts aspectes relacionats amb el
futbol femeni. He triat aquest tema perqué el futbol és la meva gran passio
juntament amb la salut. Practico el futbol i des de la meva experiéncia personal
observo com el futbol femeni esta infravalorat. Tot i que cada vegada més podem
veure més mostres i ganes de voler igualar el futbol masculi amb el femeni,

encara tenim un cami molt llarg per recorrer.

Primerament, estudiaré el paper de la dona en la histdoria de l'esport i
concretament en el futbol fent un recorregut endinsant-nos en les figures més
importants d’aquest esport. A continuacio, tractaré el futbol femeni a I'actualitat,
podré analitzar en quin moment es troba, gracies a la recerca i a les entrevistes
que realitzaré a jugadores d’alt rendiment i a una directora d’un club de futbol

femeni.

Un segon apartat del treball el dedicaré als aspectes que estudia la medicina
esportiva, tant fisics i psicologics que engloben aquesta practica en la dona,

claus per a la difusié i valoracié d’aquest esport.

Endinsant-nos de ple al futbol femeni, apuntaré quines sén les competicions en
I'ambit nacional, europeu i internacional. També assenyalaré les diferencies
respecte al futbol masculi, tant en les remuneracions com en la preséncia i en la

imatge dins els mitjans de comunicacio, I'entreteniment i la societat.

Seguidament, estudiant les campanyes que promocionen el futbol femeni em

donaran els eixos essencials per difondre la practica del futbol femeni.

Amb totes les dades analitzades i adquirides en la recerca, em permetran dur a
terme uns questionaris a la poblacié en general (ambdos sexes i diferents edats)

amb l'objectiu de trobar els elements per a la creacio d’'una pagina web.



Finalment, aquesta pagina web es posara al servei de la promocio del futbol
femeni i sera una eina Gtil per qualsevol noia que practiqui o tingui la intencio de

practicar aquest esport.

2. Objectius

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

e Proporcionar eines i estratégies per facilitar la difusio i la promocio de la

practica del futbol femeni, a partir d’'una pagina web.
Per altra banda, les altres metes que em proposo son:

e Investigar els beneficis fisics i psicologics que aporta la practica del futbol
en la dona tot passant per les lesions més frequents i les maneres de
prevenir-les.

e Explorar quins han estat els origens i I'estat actual del futbol en clau

femenina.

3. Historia de I'esport i la dona

Primer de tot ens cal saber qué és I'esport per poder cercar la seva historia.
L’esport és un joc, competicié o activitat de lleure que requereix esforg fisic i
habilitat. Ajuda a millorar el benestar fisic i mental de I'ésser huma, a partir d’'una
activitat fisica planificada, estructurada i repetitiva duta a terme per l'aparell
locomotor. Tot aixd provoca una despesa energética. Cal afegir que aquesta
activitat esta basada en un reglament i unes normes ja preestablertes.
L’esportista durant el desenvolupament d’aquesta activitat adquireix multiples
beneficis: augmenta la resistencia i la forca, obté més autoestima, adquireix

valors, millora la seva qualitat de vida, etc.

El concepte d’esport al llarg de la historia ha estat majoritariament relacionat amb
I’'home. Des dels inicis de la humanitat fins ara, la preséncia de la dona a I'esport
ha estat menor que la de 'home. Aquest fet no €s una simple coincidéncia, ja
gue els homes sempre han tingut el protagonisme en gairebé tots els ambits,
com en el mén laboral, politic o cultural. Tot aixo ha estat provocat per estereotips

2



culturals i socials, com per exemple: la dona és inferior a ’'home a les activitats
fisiquesilaborals, té una menor capacitat fisica, el cos de la dona es masculinitza
durant la practica esportiva, no mostra interés cap a I'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 I'esport femeni, que sembla que estiguem deixant enrere, tenen
I'origen en com aquest exercici fisic va ser ideat: I'esport va ser pensat per i per
a ’lhome, com a via de transmissié de diferents valors i desenvolupament de les
seves capacitats fisiques. Tenint en compte la fortalesa fisica o I'agressivitat,

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

Perd com va comencar tot? Cal que anem enrere fins a aproximadament I'any
776 aC a la ciutat d’'Olimpia, Grécia. Fins aquest any, la presencia de la dona en
I'esport havia estat gairebé nul-la. Durant '’Antiga Grécia, les dones no podien
participar en activitats esportives ni presenciar-les com a espectadores. Nomeés
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, I'exhibicié del cos era simbol de perfeccié i esforg. Pero,
cal destacar, que s’han trobat referéncies d’'uns Jocs Olimpics femenins, en
honor a la deessa Hera. Aquests tenien lloc cada quatre anys sense coincidir
amb els Jocs Olimpics masculins. També en aquesta epoca trobem un col-lectiu
de dones anomenades Amazones, que dedicaven la seva vida a la guerra i la
lluita. A Esparta, les dones van comencar a practicar els mateixos exercicis fisics
que els homes, d’aquesta manera exhibien les qualitats fisiques dels soldats

d’aquell territori.

Durant I'Edat Mitjana, algunes dones nobles podien practicar alguns esports com
la caca o el patinatge sobre gel. En aquesta epoca trobem la primera dona
esportista que consta en un text escrit: Margot la Hennuyeére, jugadora de tennis,

nascuda aproximadament 'any 1397.



A I'Epoca Moderna, a les dinasties xineses de Song, Yuan i Ming podem

observar la preséncia de les dones jugant a Cuju! de forma professional.

Viatjant fins a Europa I'any 1896, veiem que Pierre de Coubertin va fundar els
Jocs Olimpics moderns. Les dones no hi podien participar perque ell mateix
argumentava que la presencia de les dones era “antiestética i incorrecta”. Ho
justifica amb les segiients paraules: “Les dones només tenen una funcio, coronar

el vencedor”.

No va ser fins als Jocs Olimpics de Paris, I'any 1900, quan
es va deixar participar a la dona en només dos esports: el
golf i el tennis. La primera guanyadora olimpica de tennis
va ser Charlotte Cooper. Gracies 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, Italia,

Txecoslovaquia i Franca es va organitzar la Federaci6

Internacional Esportiva Femenina, per donar suport a les | Fig. 1: Charlotte Cooper

dones esportistes de tot el mén. Aquesta organitzacio va

crear els Jocs Olimpics moderns femenins (1921, 1922 i 1923) i els Jocs
Mundials d’Atletisme femenins (1922, 1926, 1930 i 1934), on van participar
gairebé 20 paisos. Finalment, 'any 1938, aquesta federacié es va dissoldre i els

Jocs Olimpics van comencar a incorporar proves femenines.

Amb I'expansié economica dels anys 1920 i 1930, va sorgir un nou model de
dona moderna, culta i comencgava a practicar esports com el ciclisme, el tennis,
I'esgrima, 'esqui, el basquet, 'excursionisme o la natacié. D’aquesta manera es
va redefinir el model de feminitat, encara que la practica d’activitat fisica encara
es justificava sota I'argument que I'esport convenia per a la salut de la dona i la

preparacio fisica per la maternitat.

1 Cuju: Es un esport que es practicava a I'’Asia 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 pél dins una petita xarxa

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

4



A Espanya, després de la Guerra Civil Espanyola i durant el franquisme, les
dones van patir la disminuci6 de drets i llibertats. L’educacio fisica de les noies
es va encarar cap a la millora de les seves funcions com a mares i esposes. Es

considerava poc femeni practicar esports com I'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 apareixer les escoles mixtes i I'esport femeni es
comencava 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 historia de la
dona i I'esport va ser el que va protagonitzar
Kathrine Switzer. L’any 1967, a la marat6 de
Boston, estava prohibida la participacio de les
dones. Sota les inicials KV Switzer i el dorsal

261, Kathrine, va ser la primera dona a correr

una maratd. Mentre participava un comissari

de l'organitzacié la va intentar aturar amb Fig. 2: Kathrine Switzer

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 perqué d’aquesta manera pogués completar la carrera.

Any Seu Paisos participants | Nombre atletes | Atletes dones |Atletes homes|
1856 Atenes 0 280 1] 280
1900 Paris 5 1.066 19 1.047
1904 Saint Louis 1 687 6 681
1308 Londres 4 2.035 36 1.999
1912 Estocolm 11 2.547 57 2.490
1920 Anvers 13 2.669 78 2.591
1924 Paris 20 3.092 136 2.956
1928 Amsterdam 26 3.014 290 2.724
1932 Los Angeles 18 1.408 127 1.281
1936 Berlin 26 4.066 328 3.738
1948 Londres 33 4.099 385 3.714
1952 Hélsinki 41 4.925 518 4.407
1956 Melbourne 29 3.184 371 2.813




Any Seu Paisos participants | Nombre atletes | Atletes dones |Atletes homes
1360 Roma 45 5.346 610 4,736
1964 Tokio 53 5.140 683 4.457
1968 Mexi 54 5.333 781 4,552
1972 Munich 65 7.123 1.058 6.065
1976 Montreal 66 6.028 1.248 4,780
1980 Maoscou 54 5.217 1.125 4.092
1934 Los Angeles 84 6.797 1.567 5.230
1988 Sedl 117 8.465 2.186 6.279
1992 Barcelona 136 9.367 2.708 6.659
1996 Atlanta 169 10.744 3.844 6.900
2000 Sydney 199 10.651 4.069 6.582
2004 Atenes 202 11.012 4,430 6.532
2008 Pequin 220 10.500 4488 6.012

Taula 1: Evolucio de la practica femenina en els Jocs Olimpics d’estiu

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 diferéncia que des de I'aparicié dels Jocs Olimpics moderns, en els
quals cap dona va patrticipar, fins a gairebé en l'actualitat on 10.500 dones van
ser-hi, en aproximadament 100 anys de diferéncia. Cal destacar que a I'any on
meés dones van competir, va ser als Jocs Olimpics d’Atenes, I'any 2004. L’esport

femeni progressa, pero encara li queda molt cami per recorrer.

3.1 Esportistes destacades al llarg de la historia

a) Charlotte Cooper

Charlotte Reinagles Cooper va néixer a Ealing,
Regne Unit I'any 1870 i va morir 'any 1966. Era
tennista i destacava per ser una de les pioneres en el

mon de I'esport femeni.

Charlotte va aprendre a jugar a tennis al club de la
Fig. 3: Charlotte Cooper

seva ciutat natal, Ealing Lawn Tennis Club. Harol

Mahony, guanyador del All England Club i els Jocs Olimpics de Paris, 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 I'any 1893 el seu

primer titol en el club Ilkley. Dos anys despreés va derrotar a la tennista Blanche
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Bingley i va aconseguir el trofeu de Wimbledon?, guardé 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 €s essencial. Perd I'any cabdal per la
seva carrera esportiva va ser el 1900, quan Charlotte Cooper va participar en els
Jocs Olimpics de Paris. Cal destacar que aquestes Olimpiades van ser les
primeres en qué les dones hi podien participar. Van competir 22 dones de 5
paisos 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 produides per la suor, Charlotte Cooper
va ser una de les jugadores de tennis més destacades de I'época. Es
caracteritzava per tenir un estil de joc agressiu i va innovar introduint el servei
llancant la pilota cap amunt. La seva passié 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, I'any 1905 i va morir 'any 2003.

Als tretze anys va entrar a I'Associacio de Natacio de la
Dona. En aquesta associacidé va comencgar a entrenar i
com a consegliencia va guanyar molts trofeus i va assolir

records com en lestil lliure de 100 i 800 metres. En els |

Jocs Olimpics de 1924 a Paris, va competir com a

representant dels Estats Units i va guanyar una medalla Fig. 4: Gertude Ederle

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

2 Wimbledon: és el torneig de tennis més antic del mén (1877) i més prestigiés. Té lloc durant els
mesos de juny i juliol a I'All England Lawn Tennis and Croquet Club, localitzat al barri de

Wimbledon de Londres, el Regne Unit.



A partir d’'aquests Jocs Olimpics és on va comengar 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 Manega.
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
meteorologiques van ser molt poc optimes 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 lesié a la columna que la va apartar de les
piscines. Els metges no creien que tornés a caminar. Decidida a no deixar-se
vencer 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 I'escola de nataci6 per sords
de Nova York.

c) Larissa Latynina

Larissa Latynina va néixer I'any 1934 a Jerson, Ucraina.
Se la coneix amb el sobrenom de la “Deessa de la

gimnastica”.

Des de ben petita practicava ballet. Pero als tretze anys

va descobrir la gimnastica, esport que pot semblar similar

al ball per6 més perfeccionista i dificil. L’any que va fer

dinou anys va ser acceptada a I'equip nacional de TURSS, | Fig. 5: Larissa Latynina

és en aquest moment on comenca a destacar. Durant la

seva carrera va acumular divuit medalles olimpiques: nou d’or, cinc de plata i
quatre de bronze; obtingudes als Jocs Olimpics de Melbourne 1956, Jocs
Olimpics de Roma 1960 i Jocs Olimpics Toquio 1964. Cal destacar que en els
Campionats del Moén va aconseguir catorze medalles: nou d’or, tres de plata i

dues de bronze.

8 21 milles equivalen a aproximadament 33,80 km.
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Es va retirar amb 32 anys i va passar a ser entrenadora esportiva de I'equip de
gimnastica de 'URSS. Durant els Jocs Olimpics de Moscou de 1980 va ser

escollida per integrar el Comité esportiu.

d) Dawn Fraser

Dawn Fraser va néixer 'any 1937 a Balmain, Sydney, i €s considerada una de

les millors nedadores de velocitat de tots els temps.

Tot va comencar quan el metge li va recomanar que
practiqués la natacié. Als 14 anys va comencar 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 records del mén en els 100
metres, Fraser va batre 27 records del mén durant la seva

trajectoria. Dawn Fraser va participar a tres Jocs Olimpics

(1956,1960 i 1964) en els quals va arribar a guanyar 8 Fig. 6: Dawn Frasér

medalles olimpiques (4 dor i 4 de plata). Perd les

Olimpiades més importants per ella van ser les de Roma 1960, quan va batre el
record 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 Olimpics de
Toquio 1964, va aconseguir revalidar I'or en els 100 metres, convertint-se en la
primera esportista a aconseguir-ho. Pero en aquests Jocs Olimpics la seva fama
no nomes estava dins la piscina sin6é que també fora. Poques hores abans de la
cerimonia de clausura va escapar-se de la vila olimpica 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 sancio de 10 anys per part de la federacidé, d’aquesta manera la

seva etapa esportiva va acabar als 27 anys.

Després de deixar les piscines es va dedicar a la politica i a col-laborar a la
inauguracio dels Jocs Olimpics 2000.



e) Kathrine Switzer

Kathiren Switzer va néixer a Amberg, Alemanya, I'any
1947. Tot i ser alemanya dos anys després del seu
naixement es va traslladar amb la seva familia als Estats
Units. Alla, es va graduar en periodisme a la Universitat

de Siracusa.

Encara com a estudiant, es va inscriure a la Marat6é de

Boston considerada la més antiga i prestigiosa. Encara

gue el reglament no prohibis la preséncia de dones, en

aquella época era impensable que una dona participés en | Fig- 7- Kathrine Switzer

un esdeveniment esportiu com aquest, ja que es pensava

que un esfor¢ fisic podria provocar l'aparicid de bigoti. D’aquesta manera,
Kathrine es va inscriure amb les inicials K.V. i va rebre el dorsal 261. Quan
solament portava 4 quildmetres correguts, un comissari de l'organitzacié
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 perque pogués finalitzar la cursa,
i aixi ho va fer. Aquest moment va ser immortalitzat, ja que hi havia molts mitjans
de comunicaci6 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 Marat6 de Boston.

Durant una entrevista concedida per la pagina web Makers el 22 de marg¢ de
2017 Katherine va dir: “Sabia que si sortia de la cursa, ningu creuria que una
dona pot cérrer més de 26 milles. Si abandonava, tothom diria que era un recurs
publicitari. Si em retirava, portaria els esports femenins enrere, en comptes
d’empényer-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 humiliacié es va convertir en indignacio.”

4Vegeu I'entrevista al segiient enllag:
https://web.archive.org/web/20170322150004/http://www.makers.com/kathrine-switzer
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f) Nadia Comaneci

Nadia Comaneci va néixer a Onesti, Romania, I'any
1961. Va destacar per ser la primera gimnasta a
aconseguir deu punts en una competicio olimpica de

gimnastica artistica.

Amb només sis anys va comencgar a guanyar en
competicions juvenils i quatre anys després es va
proclamar campiona mundial juvenil. En la seva

primera participacid en la categoria absoluta, va

obtenir quatre victories superant a Lyudmila

Turishcheva, cinc vegades campiona d’Europa. L’any Fig. 8: Nadia Comaneci

1976, va guanyar la Copa America i es va convertir en
la primera dona a fer un doble mortal enrere en la sortida de I'exercici
d’asimetriques. Pero els Jocs Olimpics de Montreal 1976, va ser on el seu
potencial esportiu es va rebel-lar. Es va convertir en la primera gimnasta a
aconseguir la puntuacié maxima de 10,00 en les barres paral-leles asimeétriques.
En aquests Jocs Olimpics 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 Olimpics de
Moscou. Cal destacar les tres medalles (2 d’or i 1 de plata) que va guanyar als
Campionats del Mon de Toquio 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 'equip romaneés i posteriorment

el canadenc de gimnastica. Finalment, 'any 1989, va anar a viure als Estats Units

on actualment viu.
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g) Jutta Kleinschmidt

Jutta Kleinschmidt va néixer a Colonia, Alemanya, I'any
1962. Va ser una pilot alemanya que va destacar per ser
la primera dona a guanyar el Ral-li Paris- Dakar®.

Després d’independitzar-se dels seus pares va comprar-
se una moto atrotinada amb la qual va comengar a correr

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

dels Faraons®. Aquesta victoria va anar acompanyada

amb el descobriment dels cotxes de competicié gracies | Fig. 9: Jutta Kleinschmidt

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

cotxes de competicié com a copilot. L’any 1994, es va estrenar com a pilot en el
Ral-li de Tunisia, i tres anys després es va convertir en la primera dona a guanyar
una etapa en el Ral-li Paris Dakar. A finals de 1998 va fitxar per Mitsubishi,
escuderia amb la qual va aconseguir el seu primer podi i tercera posicié en el
Ral-li Paris-Dakar. L’any 2001 va ser I'any de Jutta Kleinschmidt. Va fer un Dakar
solid pero mai arribant a la primera posicio. Es va trobar el triomf quan Schlesser,
va ser sancionat amb una hora per sortir en primera posicié quan per reglament
no podia, i Masuoka va trencar la suspensio del cotxe. Després d’aquesta victoria
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 gracia, perqué ella es considerava una
pilot més entre els homes. Aquella victoria va demostrar que les dones poden

guanyar un ral-li tan competitiu i dificil com el Ral-li Paris-Dakar.

5 Ral-li Paris-Dakar: ral-li que inicialment es disputava a Africa perd actualment es corre a Sud-
ameérica. La seva primera edicio fou I'any 1979.

6 Ral'li dels Faraons: ral-li que es disputa a Egipte anualment des de 1982. Té un recorregut de
3100 km.
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h) Trischa Zorn

Trischa Zorn va néixer I'any 1964 a California, Estats
Units. Nascuda amb ceguesa és la dona amb meés

medalles als Jocs Paralimpics.

Zorn, va néixer amb aniridia’, que li va causar la
ceguesa. Pero aquesta malaltia no va fer-la enrere i va

comencar a practicar la nataci6 amb 10 anys al club

Mission Viejos Nadadores Team. Posteriorment va

estudiar educacio a la Universitat de Nebraska i dret a la Fig. 10: Trischa Zorn

Universitat d’Indiana. EI 1980 va ser l'any que va
guanyar la seva primera medalla d’or a uns Jocs Paralimpics, els d’Arnhem. La
seva participacio es va repetir set vegades. Com a consequéncia, durant la seva
etapa esportiva, va guanyar 41 medalles d’or, 9 de plata i 5 de bronze. Cal
destacar que als Jocs Paralimpics de 1966 va ser I'atleta que va aconseguir més
medalles, pero als Jocs Olimpics de Barcelona ‘92 va ser I'any on va guanyar
meés medalles: 10 d’or i 2 de plata. Totes aquestes victories la proclamen la dona
amb més medalles dels Jocs Paralimpics de la historia, 55 (41 d’or, 9 de plata i

5 de bronze).

Actualment és advocada i treballa a un departament dels Estats Units

7 Aniridia: és una malaltia causada pel cromosoma 11 i es caracteritza per 'abséncia total o

parcial de l'iris. La preséncia d’aquesta malaltia pot arribar a provocar la ceguera.
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i) Lisa Leslie

Lisa Leslie, va néixer a Gardena, California, 'any 1972.
Va ser una de les jugadores que van fundar la WNBA® i
primera jugadora en fer una esmaixada en un partit de
la WNBA.

Tot va comengar a Morningside High School a Los

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

campionats estatals. Destacava per la seva alcada i la

seva habilitat per anotar. Quasi va trencar el record de Fig. 11: Lisa Leslie

105 punts de Cheryl Miller en un partit, pero I'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 Olimpics d’Atlanta 1966,

on va guanyar una medalla d’or.

Es va convertir en una de les primeres jugadores de la WNBA, I'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 MVP?, 'All-Star Game!® MVP i el
playoff WNBA!L. Cal afegir a la seva impressionant actuacié amb Los Angeles
Parks, els tres Jocs Olimpics on també va desbordar guanyant dues medalles
d’or 'any 2000 i 2004. EI 30 de juliol de 2002 va fer historia, 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. Pero, 'any 2007, es va retirar durant un temps a causa d’'un embaras.

8 WNBA: Women’s National Basketball Association. Es 'organitzacid i lliga nacional de basquet
dels Estats Units.

9 MVP: és I'acronim en anglés dels termes Most Valuable Player (jugador/a més valuds). Es un
trofeu que s’atorga al millor jugador/a d’'un partit, série de partits o una lliga.

10 All-Stars Game: és un partit amistés en el qual participen els millor jugadors de cada any,
dividits per cada conferéncia.

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

14



Un any després va tornar a les pistes on va guanyar la seva quarta i Ultima
medalla d’or als Jocs Olimpics de Pequin. L’any 2009 es va retirar del basquet

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 I'associacié Leslie Basketball & Leadership Academy.

j) Nduria Picas

Va néixer a Manresa, Espanya, I'any 1976. Es una de les

corredores de muntanya meés destacades de 'actualitat.

Va créixer al massis de Montserrat on gracies als seus
pares va descobrir les curses de muntanya. Altres
disciplines que practicava eren l'escalada i 'alpinisme
qgue li van fer que descobrir els Pirineus i els Alps. La

passio per I'escalada la va ajuntar amb la de les curses

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

Fig. 12: Ndria Picas

maratod, la de I'’Aneto, on va acabar tercera. Gracies a

aixo, la seleccio catalana de curses de muntanya es va interessar per ella. Pero
es va trencar l'os astragal’?, a causa d'una caiguda des d'una algada
considerable en una via ferrada a Montserrat. Els metges li van dir que no podria
tornar a cérrer. Com a consequéncia 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 correr en contra dels pronostics dels metges. El 2010 va
entrar a la Seleccié Catalana dins I'equip de curses de muntanya. Dos anys més
tard, després de grans esfor¢cos es va proclamar Campiona de la Copa del Mén
d’Ultra Trails'®. A partir d’aquest triomf va iniciar una carrera esportiva plena
d’éxits: doble campiona de I'Ultra Trail World Tour, dues vegades subcampiona

I una vegada campiona de ['Ultra-Trail du Mont-Blanc, quatre vegades

12 Os astragal: és l'articulacio que junta el peu amb la tibia i el peroné.
13 Ultra Trail: sén curses de muntanya amb diferents distancies: Ultra trail mitja: 42-69 km; Ultra

trail llarg: 70-99 km i Ultra trail extrallarg: 100 km o més.
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guanyadora de SkyGames, guanyadora de I'Ultra Trail Mount Fuji, quatre

vegades campiona de I'Ultra Pirineu, entre molts altres.

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

palmares.

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 palmares, per aixo
son considerades unes de les millors

tennistes del mon.

Fig. 13: Venus i Serena Williams

Des de ben petites el seu pare les portava,

juntament amb les altres germanes, a pistes de tennis perqué 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 California. Perd Serena no es
va deixar superar per la seva germana, i totes dues van compartir el lideratge de
les millors jugadores joves de California durant llargs periodes. L’any 1999
Serena, va aconseguir el seu primer titol de Gran Slam!* quan va guanyar
I'Open?® 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 'Open de Franca i la Copa Federacio
juntes. Pero 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 aix0, totes dues van véncer a dobles el torneig de Roland Garros i 'Open

dels Estats Units.

14 Grand Slam: titol que s’aconsegueix quan es guanyen els seglients quatre tornejos en un any:
Open d’Australia, Roland Garros, Wimbledon i Open dels Estats Units.

15 Open: és aquell torneig esportiu en qué la inscripcié esta oberta a tothom.
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A partir d’aquestes aparicions totes dues van anar agafant fama fins a aconseguir

els titols que tenen avui:

Serena Williams Venus Williams

Open d'Australia 7 1]

" Roland Garros 3 4]
™

g Wimbledon 7 5
=

g5 ] US Open 6 2
=

Copa Masters 3 1

Jocs Olimpics 1 1

Open d'Australia 4 4

@ Roland Garros 2 2
@

= Wimbledon 6 6
o

Us Open 2 2

Jocs Olimpics 3 3

@ Open d'Australia 0 1

% Roland Garros 1] 1

& wimbledon 1 o
o

& USs Open 1 0

Jocs Olimpics 1] 1 (plata)
Total 48 29

Taula 2: Titols Serena i Venus Williams

) Lidia Valentin

Lidia Valentin, va néixer a Ponferrada, Espanya, I'any '

1985. Es una de les millors halterofilistes del mon.

Des de ben petita mostrava interes cap als esports, pero
no va ser fins als 11 anys que va descobrir la seva gran
passio, I'halterofilia. Amb 15 anys va deixar la seva
familia per anar a entrenar al CAR de Madrid. Alla va

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

portar a participar en tres Jocs Olimpics, on ha Fig. 14: Lidia Valentin

aconseguit medalla en cada u (una de bronze, una de plata i una d’or). Pero el
seu palmares no acaba aqui perque 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

Olimpics de Toquio 2020 i aconseguir una bona posicio.
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m) Marianne Vos

Marianne Vos va néixer a 's-Hertogenbosch, els Paisos
Baixos l'any 1987. Es considerada una de les millors

ciclistes de I'actualitat.

Amb nomeés 6 anys ja va comencar a pedalar, seguint els
passos del seu germa gran. Als 8 anys va endinsar-se al
mon de la competicié. L'any 2004 va guanyar el

Campionat del mén junior en ruta, aixo li va plantejar

'opcié de convertir-se en esportista professional, encara

Fig. 15: Marianne Vos

que no hi hagués moltes noies competint. L’any 2006, ja
professional, es va proclamar campiona del mon 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
mon de I'esport per passio no per guanyar diners. L'any 2008 va participar en els
seus primers Jocs Olimpics i va tornar a Holanda amb una medalla d’or, fet que
va repetir I'any 2012 després d’acabar en posicions bastant dolentes al
Campionat del Mén del 2011.

A la seva pagina web Marianne declara: “No podria haver desitjat una vida millor,
la meva passio 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!"*6

16 VVegeu-ho en el segiient enllag: http://www.mariannevosofficial.com/biography
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n) Ronda Rousey

Va néixer a Riverside, Estats Units, 'any 1987. Es considerada una de les millors

lluitadores d’arts marcials de I'época.

Ronda va ser victima 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
comode. Aix0 li va provocar encara més burles

perque el judo era considerat un esport per a nois.

Perd no va defallir i amb I'exemple de la seva mare, :
Fig. 16: Ronda Rousey

primera dona estatunidenca en guanyar un
campionat del mon de judo, va anar guanyant cada vegada més campionats i
tornejos. Tot i 'entrebanc emocional que li va causar el suicidi del seu pare, va
arribar a proclamar-se campiona de judo a escala nacional i posteriorment en
I'ambit internacional. Amb només 17 anys va competir els seus primers Jocs
Olimpics, perd no va guanyar cap medalla. Quatre anys més tard, als Jocs
Olimpics de Pequin va aconseguir la seva primera medalla Olimpica, una de
plata. Posteriorment va decidir competir en les arts marcials mixtes. En aquesta

disciplina ha guanyat 6 vegades el titol mundial d’'UFC?’,

Actualment participa en esdeveniments en viu com els de WWE?2 pero també ha
participat en pel-licules com The Expendables 3.

17 UFC: les seves sigles en anglés son Ultimate Fighting Championship. Es una empresa i
competicio d’arts marcials estatunidenca.

18 WWE: és una empresa que organitza shows de lluita lliure.
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0) Mireia Belmonte

Mireia Belmonte va néixer lany 1990 a *=

Badalona, Espanya. Es campiona olimpica,
mundial i europea; aixi doncs és considerada

una de les millors nedadores de 'actualitat.

Va comencar a nedar als quatre anys perque li
van diagnosticar escoliosis!®. Va iniciar-se a la

competicio al Club Nataci6é Badalona i el 2003

va rebre una beca de la Federaci6 Catalana de Fig. 17: Mireia Belmonte

Natacié per entrenar al Centre d’Alt Rendiment

de Sant Cugat del Vallés. La temporada 2007/2008 va fitxar pel Club Natacio
Sabadell, en aquell moment un dels clubs més potents. Va deixar els seus
estudis per dedicar-se plenament a la natacid. EI 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 Olimpics
fent-se amb el record 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
Olimpics de Londres 2012, va guanyar dues medalles d’or i es va convertir en la
primera nedadora espanyola en guanyar dues medalles olimpiques. Després
d’aquests triomfs que la van portar a la fama ha seguit acumulant medalles com
en el Mundial de Barcelona de 2013, I'Europeu de Herning 2013 i els Jocs
Olimpics de Rio 2016.

Actualment segueix entrenant per poder guanyar el titol de Campiona del Mén,
batre el récord del mén en piscina Olimpica i triomfar en els Jocs Olimpics de

Toquio.

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

I'época de creixement i la pubertat.
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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 moén.

Va tenir una infancia complicada, ja que el seu pare,
alcoholic i drogoaddicte, la va abandonar juntament

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

també va caure a la drogoaddiccid i I'alcoholisme. Aixd

Fig. 18: Simone Biles

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 excursi6 amb els seus avis al centre de gimnastica
Bannon’s Gymnastix la petita va comencar 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 aixi ho van fer.
Simone Biles ha anat entrenant fins a guanyar quatre vegades el Campionat
Nacional (2013, 2014, 2015 i 2016), campiona olimpica de Rio 2016, tres

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

Els especialistes diuen que les seves claus per I'éxit son: la seva composicié
corporal, la técnica que posseeix i el seu esperit lluitador, mai es rendeix i sempre

esta entrenant per superar-se.

3.2 Historia del futbol femeni fins el primer Mundial

Les primeres fonts de futbol femeni venen de la dinastia Han (220 aC al 220 dC)
de la Xina. Durant aquesta época es practicava un esport anomenat Tsu Chu o
Cuju en el qual les dones podien participar. Es tractava d’un joc, on I'objectiu, era
xutar una pilota de cuir plena de plomes i de pel entortolligats i fer-la entrar a una

xarxa sense utilitzar les mans.

També podem trobar evidéncies, especialment a Escocia i a Franca durant el

segle XlIl, on era normal que les dones juguessin a esports amb pilota. Pero
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aguesta practica esportiva no agradava a tothom, aixi 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 violéncia i que
d’aquesta manera el futbol femeni es
pogués acceptar socialment. Fins a
'any 1880 es van jugar diversos

partits, perd cap d’ells van quedar

registrats oficialment, per tant, no es

Fig. 19: British Ladies Football Club

poden considerar el primer partit de
futbol femeni. L'any 1894, Nettie Honeyball, va fundar el primer club de futbol
femeni 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 mar¢ de 1895, es va jugar el primer partit de futbol femeni
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
repercussio mediatica, pero la premsa es va fixar més en com vestien les
jugadores que no pas en el dia historic que acabaven de presenciar. La seguent
cita extreta del diari de I'época 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 britaniques com a criteri, €s inadmissible. El
futbolista requereix velocitat, consideracié, habilitat i coratge i cap d'aquestes
gualitats foren evidents. En la seva major part, les dames van caminar sense

rumb pel camp amb una forma de correr sense gracia.” (1895)

En el transcurs de la Primera i la Segona Guerra Mundial van ser les epoques
en les quals el futbol femeni es va popularitzar. Durant aquest periode, 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 I'any 1917 el Dick Kerr,

dones que treballaven en una fabrica de Preston, Anglaterra, que es van fer
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famoses pels seus partits de futbol. Pero aquesta organitzacio, on destacaven
principalment les jugadores Alice Wood i Lily Parr, va acabar desapareixent per

pressions politiques i socials.

Aquesta influéncia britanica va arribar a
Espanya. Jack Greewell, exjugador i
exentrenador del F.C.Barcelona, va fundar el
Spanish Girl, primer club de futbol femeni a |
Espanya. Aguest club ajuntava dos equips: el

Montserrat i el Giralda. Com que no podien

competir oficialment, organitzaven partits Fig. 20: Spanish Girl

entre elles amb motius benéfics. 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 I'Espanyol, es va jugar el
primer partit de futbol entre representants del sexe deébil. Aquest partit, que els
seus beneficis es destinaven a favor de la Federaci6 Femenina contra la
Tuberculosi, era, per la seva naturalesa, esperat amb certa expectacio, sent
presenciada per un public regular i pel capita general, que va acudir amb la seva
bella filla Carmen. Les jugadores van estar a l'altura que els corresponia, notant-
se en el comencament del partit molta gent a les graderies, que va anar
desapareixent cap al final, en el qual, el bandol Giralda, que lluia jersei vermell,
va aconseguir marcar dos gols per un en la primera meitat. Aquesta primera
actuacio de la dona en el viril futbol, no ens va satisfer, no només pel seu poc
aspecte esportiu, siné que també perqué a les descendents de la mare Eva, els
obliga a adoptar tan poc adequades com antiestetiques posicions, que eliminen

la gracia 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 'uniforme de les esportistes, ja que creia que les camises amples i els
pantalons llargs eren inapropiats per la practica del futbol, i per ultim va obligar a
les futbolistes a dutxar-se després de cada partit. Totes aquestes reformes els

van donar molta fama. Com a consequéncia d’aquesta popularitat, van fer una
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gira per tota Catalunya i Franca. Per altra banda, aquests canvis van fer que

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

Pero la Guerra Civil Espanyola va suposar que el futbol femeni perdés suport a
Espanya. Durant aquells anys aquesta disciplina va ser gairebé inexistent i fins i
tot, prohibida I'any 1957. La finalitat de la dona en I'esport durant aquest periode
era exclusivament d’espectadora. Cal afegir que durant aquesta epoca, les
dones no podien participar en la cultura, ni en 'economia, ni en la societat; el seu
objectiu principal era estar a casa, dedicar-se a I'ensenyament dels fills, cuidar
als marits, pares i germans, i fer les feines de casa i del camp. Durant la
postguerra aquesta practica va seguir, encara que va haver-hi dones que van
ignorar aquestes lleis. Als anys 60 tampoc era ben vista la practica del futbol
entre les dones. N’és un exemple aquesta cita d’'una televisié publica durant la
transmissié d’un partit de futbol femeni: “L’Unica nota positiva €s 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 femeni a Italia. Joao Havelange,
president de la FIFA en aquells moments,

va instaurar el primer mundial celebrat a la

aconseguir el mundial va  ser

'estatunidenca. A partir d’aquest la Xina 1991

esdeveniment, el futbol femeni ha anat

creixent fins ara.

3.3 La dona i el futbol a 'actualitat

a) S’esta posant de moda el futbol femeni?

Experts del futbol femeni apunten que el creixement que s’esta produint en el

futbol femeni els darrers anys és imparable. Es creu que un dels motius és que
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cada vegada hi ha més dones en posicions de més importancia (direccio técnica
0 esportiva) i/lo més dones arbitres, com per exemple el cas de la Stéphanie
Frappart, la primera donar arbitra a dirigir una final masculina d’alt nivell com la

Supercopa d’Europa.

La Federacio Catalana de Futbol és una de les federacions dins d’Espanya amb
meés jugadores federades. Campanyes com la d'#Orgullosa han fet que el

nombre de llicencies augmenti en els Ultims anys:

FUTBOL FEMENI
TEMPORADA TOTAL CREIXEMENT INTERANUAL (marg-marg)
2018-2019 5660 +899 (10 328
2017-2018 8.761 +166(1,9%)

Taula 3: Creixement de les llicencies de futbol femeni a la FCF.

Una altra ra0 per la qual el futbol femeni estigui creixent a aquesta velocitat s6n
les marques comercials, un exemple és Stanley. Aquesta empresa Nord-
americana es va establir com el patrocinador propi del Barga femeni I'any 2018.
Stanley va donar 3,5 milions d’euros per promocionar-se a les samarretes de les
jugadores. Tot i que aquesta seccio del Barca gairebé no té altres ingressos que
els de Stanley, des del 2015 genera beneficis.

Cada vegada es baten més records en el futbol femeni pero és interessant
destacar-ne un, el récord d’assisténcia del mén en un partit de clubs femenins.
El 17 de marg de 2019 van aplegar-se 60.739 aficionats al Wanda Metropolitano
per veure I'Atlético de Madrid contra el Barca establint el récord d’assisténcia en
un partit entre clubs. Aquest enfrontament va acabar amb victoria del Barca per
0-2. Per altra banda, el récord a Catalunya esta en 20.615 persones a
I'enfrontament entre el R.C.D. Espanyol i 'Atlético de Madrid al R.C.D.E. Stadium
el 22 d’abril de 2019.
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Una altra noticia que confirma que el futbol femeni s’esta posant de moda és que
el Reial Madrid, s’'incorporara al futbol femeni la temporada 2019/2020 a través
del C.D.Tacon. Aquest equip i club femeni, ha pujat a primera divisio i I'equip
blanc li ha comprat la plaga. El club madrileny ja s’ha incorporat al mercat de
fixatges femeni amb incorporacions com la de Kosovare Asllani, una de les

jugadores més destacades del Mundial de Franca 2019.

Agafant una perspectiva més amplia, 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 femeni no para de créixer i

cada vegada es baten més records.

b) Unes de les millors i més mediatiques futbolistes en 'actualitat

i) Hope Solo

Hope Solo va néixer a Richland, Estats Units, I'any 1981.

Es considerada la millor portera del moén, ja retirada.

La seva infancia va estar marcada per la seva familia
desestructurada, el seu pare va estar diversos anys a la
preso i la va segrestar juntament amb el seu germa. La
seva mare tenia problemes amb Il'alcohol. A Richland

High School va triomfar com a davantera, anotant 109

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

Fig. 22:Hope Solo

on va comencar a defensar els tres pals. Després de

graduar-se en comunicacions va fitxar per I'equip Philadelphia Charge Club, en
el qual gairebé no va jugar. Aixi doncs, I'any 2004, va traslladar-se a Suecia, a
'equip Kopparbergs/Goteborg F.C. i un any després va jugar a la lliga francesa

amb I'Olympique Lyonnais. Aquests dos clubs van ajudar a créixer la seva fama.
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En el mateix any que va fitxar pel club francés, va debutar amb la seleccio
absoluta dels Estats Units. Als Jocs Olimpics de 2008, I'equip va guanyar la
medalla d’or derrotant la selecci6 brasilera. L’any 2010 firma per I'Atlanta Beat i
finalment, 'any 2012, va fitxar pel Seattle Sounders Women. Cal destacar
'actuacié 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 I'agencia

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

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

i) Carli Lloyd

Carli Lloyd va néixer a Delran, Estats Units, 'any 1982. Es considerada una de

les millors davanteres del mon.

Des de ben petita, va mostrar interes pel
futbol. Durant la seva etapa a [linstitut
Delran i a la Universitat de Rutger, va ser
guardonada diverses vegades pels seus
exits esportius. Durant els anys 2002 i 2005,

va jugar amb la seleccié sub-21 dels Estats

Fig. 23: Carli Lloyd

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 olimpica d’or, fet que repetiria 'any 2012. Seguidament va
passar pel Sky Blue F.C. i 'any 2011 va fitxar per I'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 seleccio estatunidenca i el premi The Best, guard6 que també guanyaria
'any seguent. 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 Francga.

Actualment és gran impulsora del futbol femeni i juga al Sky Blue F.C.
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iii) Marta Vieira da Silva

Marta Vieira da Silva va néixer I'any 1986 a Dois Riachos,
Brasil. Es la millor jugadora del mén i és coneguda com la
Pelé amb faldilla.

Va tenir una infancia molt dificil, els seus pares estaven

separats i la seva mare treballava tot el dia. No tenia la : —
Fig. 24: Marta Vieira

possibilitat d’anar a I'escola, aixi que va haver d’aprendre a da Silva

llegir i a escriure pel seu propi compte. A la ciutat natal
ningu de la seva familia volia que els veins veiessin a la nena jugant a futbol, ja
que estava mal vist. Els seus pares s’avergonyien i la pressionaven perqué
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
recorrer 2 000 kilometres en autobus fins a Rio de Janeiro, on va comencar a
jugar amb I'equip Vasco de Gama. Després de passar per diferents clubs, es va
traslladar a Umea IK, de Suécia. En aquest club es va fer molt coneguda a
Europa fins que va ser considerada la millor jugadora del mén. L’any 2002 va
debutar amb la seleccio del Brasil. Amb la seva selecciéo amb la qual encara no
ha guanyat cap Mundial, pero dues plates olimpiques i un subcampionat mundial

no son poca cosa.

Actualment juga a Orlando Pride, club dels Estats Units. Les seves estadistiques
I premis la fan la millor jugadora del mon: record de gols en un Mundial femeni
(15), premiada sis vegades amb el premi individual The Best FIFA?9, 111 gols
amb l'equip Umea Ik, la maxima golejadora de la seleccié brasilera (tant
masculina com femenina amb 101 gols), una Women’s Champions League?®*, 8

lligues en tres paisos diferents, entre d’altres.

20The Best FIFA: és un premi que dona la FIFA i que premia al millor jugador i la millor
jugadora de 'any.

ZWomen’s Champions League: és el torneig internacional de futbol femeni més prestigiés pel
que fa a clubs organitzat per la UEFA. Els clubs que disputen aquesta competici6 sén

exclusivament europeus.
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v) Vero Boquete

Verdnica Boquete va néixer I'any 1987 a Santiago de
Compostela, Espanya. Es considerada la jugadora

que va canviar el futbol femeni a Espanya.

Els seus inicis al futbol els trobem a Xuventu Aguifio
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 I'entrenador d’aquest club, va

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

a la fama i amb ell va guanyar dues Copes de la Fig. 25: Vero Boquete

Reina. Vero declara el seguent de la seva etapa a I'Espanyol: “Quan vaig arribar
a I'Espanyol sabia que era un club gran en el qual podia aspirar a tot, pero aviat
em vaig adonar que era especial perqué la seva gent ho feia especial. Vaig
entendre el que ells criden a la forga 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 divisié. Un any després va fitxar pel
Chicago Red Star, i d’'aquesta manera va fer el salt a la primera divisio 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 Suecia, per jugar amb el Tyres6. Amb aquest equip
va arribar a la final de la Women’s Champions League, perd 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 segient any va

jugar al Paris Saint Germain.

Actualment juga al Utah Royals F.C. als Estats Units.
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V) Alex Morgan

Alex Morgan va néixer I'any 1989 a San Dimas, els Estats
Units. Es una de les millors jugadores de futbol i impulsora

a través de les marques del futbol femeni.

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

ingressar a la universitat de California a estudiar economia

politica. Alla, va comengar a entrenar amb [I'equip

California Golden Bears, i es va convertir en la maxima [ iy 26: Alex Morgan

golejadora diverses vegades. Després de graduar-se va
fer el pas cap al futbol professional amb el Western New York Flash. Perd un any
després el club va fer fallida i es va traslladar al Seattle Sounders Women, en el
qgual no va jugar molts partits a causa dels primers compromisos internacionals.
Alex Morgan va ser la jugadora estatunidenca més jove en patrticipar en el
Mundial femeni I'any 2011. | un any després del seu debut, va viatjar fins als Jocs
Olimpics de Londres on van guanyar la medalla d’or. En aquest mateix any va
ser nomenada com la millor atleta femenina de I'any dels Estats Units. L’any
2015, després d’haver passat pel Portland Thorns F.C., va fitxar per I'Orlando
Pride. Al Mundial femeni del Canada d’aquell mateix any, la seleccio6 dels Estats
Units va proclamar-se campiona. | el mes de desembre del 2016 va firmar
contracte amb Olympique de Lyon a la Ligue 1 de Franca. L'1 de juny de 2017,
amb el club frances, va guanya la Women’s Champions League. L’any 2019 va

guanyar el Mundial de Franca.
Actualment juga a I'Orlando Pride. Es ambaixadora d’'UNICEF, es va convertir

'any 2016 en la primera dona a aparéixer en la portada del videojoc FIFA i va

interpretar-se a si mateixa a la pel-licula “Alex&Me”.
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Vi) Ada Hegerberg

Ada Hegerberg, va néixer I'any 1995 a Molde, Noruega.
Es la millor jugadora en lactualitat 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-trick??. A la temporada del

2012, va fitxar pel Stabsek Fotball Kvinner, club en el :
Fig. 27:Ada Hegerberg

qual va aconseguir ser la maxima golejadora de la lliga.
L’any 2013 es va traslladar a I'equip alemany F.F.C. Turbine Postdam amb el
qual va quedar segona a la Bundesliga. A l'estiu de 2014, va fitxar per
'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 Lopez
1. Qué és per atu el futbol?

“Part del meu estil de vida, una manera de créixer com a persona i esportista.”
2. Que et va portar a practicar el futbol?

“La meva familia, tots practiquen el futbol.”

22 Hat-trick: terme que s’usa quan un/a futbolista anota tres gols en un mateix partit.
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3. Quin és el treu recorregut en el futbol femeni?
“Vaig estar a la selecci6 catalana i a la segona divisié nacional.”
4. Quina és la teva formacié académica i esportiva?
“Graduada en ADE i UEFA A% com entrenadora.”
5. Has patit alguna lesié important? En cas afirmatiu quina?
“Si. Trasplantament de menisc i trencament del lligament creuat anterior.”
6. Has patit algun cas de discriminacié cap al futbol femeni? En cas
afirmatiu, quin o quins?
“Si, quan jugava amb nens era facil rebre comentaris, pero jugant silencies veus.”
7. Quins creus que son els beneficis fisics i psicologics per una fona la
practica del futbol?
“Fisicament és un esport molt completi psicologicament treballes la forca
mental, treball en equip, companyonia...”
8. Que li diries a una nena que comenci a jugar a futbol? Quines referents
pot seguir?
“Gaudeix i apren. Pot seguir a Harder, Marozsan i Patri Guijarro.”
9. Es veritat que cada vegada més nenes s'apunten a practicar futbol?
“Si, estem de moda, hem de continuar treballant per créixer.”
10. Una jugadora professional pot viure anicament del futbol?
“Fora d'Espanya si, pero aqui és complicat i curt en el temps.”
11. A que es dediguen les futbolistes després de la seva etapa com a
professionals?
“La majoria cursen magisteri, fisioterapia, periodisme...”
12. Que és i com definiries la WSS?
“‘Una escola de futbol femeni 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

economica.”

23 UEFA A: és una llicéncia per entrenadors o entrenadores que atorga la UEFA. Aquesta llicencia
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 Barga B o I'Espanyol

B) i equips de segona divisié masculins.
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13.Qué 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 situacio
economica no sigui un impediment.”

14.Quin és el teu paper i objectiu a la WSS?
“Soc fundadora i actual directora general de I'escola, el meu paper és consolidar
un somni fet realitat en forma de projecte, intentant professionalitzar al maxim
I'escola i ajudar a disminuir les barreres actuals de I'esport femeni.”

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

club referent?

“Crec que estem en creixement, estem trencant el taba social i aprofitant el
moment dolg en els exits a les categories inferiors de seleccions i els equips

mediatics com Barca i Atlético de Madrid.”

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

posteriorment per correu electronic. A continuacio 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 femeni i els seus beneficis fisics i psicologics. Un dels principals
objectius del treball és buscar eines per promocionar el futbol femeni, ja que com
a jugadora he vist que al futbol femeni li queda molt per créixer i ser reconegut.
T’agrairia que contestessis aquesta breu entrevista.

Moltes gracies per la teva col-laboracio.

Mar Azemar

azemar.mar2002@agmail.com

Nom i cognoms: Elba Vergés Prats

1. Queé et va portar a practicar el futbol?
“Des de ben petita em van atraure molt les pilotes, el meu pare jugava a I'equip
del poble (Sant Just Desvern) i jo anava a tots els seus partits, era la seva

fan nimero 1. Podem dir que em ve una mica a la sang aixo del futbol. | als 6
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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. | aixi va comencar tot.”

2. Per a quins clubs has passat des que vas comencar a jugar a futbol?
“Primer, al Futbol Sala Sant Just Desvern, als 8 anys vaig entrar a I'escola del
Barca, als 13 vaig fer el salt al futbol base del Bar¢ca com a infantil i vaig seguir
pujant de categoria fins a arribar al B. Als 18 vaig decidir fer el salt a Primera
divisi6 i vaig fitxar pel Levante las Planas amb la mala sort que vam baixar de
categoria i als 20 vaig fitxar per I'Espanyol. Finalment, als 22 vaig decidir provar
sort a Franca amb I'ASJ SoyauxCharente on vaig estar un any, i vaig tornar a
I'Espanyol. | aqui estic.”

3. Has patit alguna lesié de gravetat? En cas afirmatiu, quina?
“No, i espero no patir-ne!”

4. Que és per a tu la figura del psicoleg esportiu? Amb qué t'ajuda?
“Per mi és una peca fonamental. Avui en dia en el futbol femeni encara costa
veure la importancia que té aquesta figura i és per aixo que hi ha molts clubs que
no en tenen, com és I'Espanyol. Jo vaig tenir-ne a Franca i va ser la peca més
important per mi en la meva experiencia alla. Estar lluny de casa mai és facil i
sentia que m'afectava futbolisticament. Llavors vaig comencar a treballar aquest
tema amb el psicoleg esportiu i em va ajudar a tenir les idees clares, a lluitar pels
meus objectius i a valorar-me. Després, quan vaig fitxar per 'Espanyol el primer
que vaig fer va ser plantejar al staff que seria molt positiu per lI'equip comptar
amb un psicoleg esportiu. | em van donar la rad. Espero que aquesta figura arribi
en breus al vestuari. Es 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 discriminacio cap al futbol femeni que hagis presenciat i que

creguis que és destacable?

“Per sort no n'he viscut gaires, pero el pitjor que m'ha passat va ser fa uns anys
quan feia d'entrenadora d'un equip alevi en el qual tot eren nens. Un dia en un
partit va venir un home gran a dir-me coses com "les dones no haurieu d'estar
als camps de futbol" i jo no em vaig quedar callada, li vaig plantar cara contestant-
li. Pero 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. Es a dir, que jo vaig

haver de deixar el que estava fent perque un senyor havia decidit mostrar el
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masclisme en public contra mi. El problema era que jo estava alla, no que I'home
aguell deia coses no adequades.”

6. Per qué creus que el futbol femeni s'esta posant de moda? Creus que hi
ha un pais i/o club referent?

“Perque les dones estem agafant forca en la societat i aixo fa que tot es mogui a
favor de la igualtat. El mon mediatic contempla més I'esport femeni i fa arribar a
oida de la gent que les dones també existim en I'esport. Aixd comporta més
public i més interes. En el futbol femeni el pais referent és EUA, perque alla les
referents en el futbol son les dones. El futbol femeni alla té més repercussio que
el futbol masculi, per tant, es destinen meés recursos i se lidona més importancia.”

7. Quina és la teva formacié académica 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 qué et dedicaras? Quines son
les professions més habituals en jugadores de futbol femeni després de
la seva época com a jugadora?

“A mi m'agradaria dedicar-me al mon de la infancia. O bé, també, en alguna cosa
relacionada amb el futbol per6 amb caire social. Les jugadores normalment
acostumen a formar-se en professions que van lligades amb I'esport, hi ha moltes
jugadores que estudien fisioterapia o coses relacionades amb [I'esport,
com INEF.”

9. Com valoraries el futbol femeni en els mitjans de comunicacio?

“Cada cop anem agafant més forca. Ja no es parla Unicament del que passa en
el mon del futbol masculi, sind que sempre hi ha un espai, encara que sigui petit,
per parlar del futbol femeni. Encara queda molta feina a fer, pero podem dir que

el futbol ja no és exclusivament masculi.”

Posteriorment, gracies a la directora del club WSS Barcelona vaig poder
contactar amb quatre jugadores del Barca: Leila Ouahabi, jugadora del
FCBarcelona i internacional amb la seleccid espanyola, Melanie Serrano,
jugadora del FCBarcelona i internacional amb la selecci6 espanyola, Marta
Torrejon, tercera capitana del FCBarcelona i excapitana de la seleccio
espanyola, i Sandra Pafios, portera titular al Mundial de Franca 2019 amb la

seleccié espanyola i portera del FCBarcelona. A continuacio les entrevistes:
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ENTREVISTA JUGADORA DE ALTO RENDIMIENTO
Querida jugadora,
Soy Mar Azemar, estudiante 2° de bachillerato. Estoy haciendo un trabajo de
investigacion sobre el futbol femenino y sus beneficios fisicos y psicolégicos. Uno
de los objetivos principales del trabajo es buscar herramientas para promocionar
el futbol femenino porque como jugadora he visto que al futbol femenino aun le
queda mucho para crecer y para ser reconocido. Te agradeceria que contestaras
esta breve entrevista.
Muchas gracias por tu colaboracién.
Mar Azemar

azemar.mar2002@agmail.com

Nombre y apellidos: Leila Ouahabi

1. ¢Qué te llevd a practicar el futbol?

“El pesado de mi hermano mayor que siempre estaba con la pelota y no tenia
con quien jugar.”

2. ¢Por cudles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol?
“Barga y Valencia.”

3. ¢Has padecido alguna lesién de gravedad? ¢ En caso afirmativo, cuél?
“Si. LCA.

4. ¢Qué es para ti la figura del psicélogo deportivo? ¢ Con qué te ayuda?
“Algo a lo que no se le da la importancia suficiente. Sobre todo, a entenderme a
mi misma y afrontar situaciones dificiles.”

5. ¢Algun caso de discriminacion ante el futbol femenino que hayas

presenciado y que creas que es destacable?
“Por suerte no, siempre me han apoyado.”
6. ¢Porqué crees que el futbol femenino se esta poniendo de moda?¢ Crees
que hay algun pais y/o club referente?
“Por la visibilidad y el apoyo de las marcas deportivas. EEUU, todas hemos

guerido ser alguna jugadora americana en algin momento.”

7. ¢Cual es tu formacion académica y/o deportiva?
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8. ¢Después de tu vida como jugadora a qué te dedicaras? ¢ Cuales son las
profesiones mas habituales en jugadoras de futbol femenino después de
su época como jugadora?

“Me gustaria poder viajar mucho antes de encasillarme en una profesion De mi
generacion profesoras.”

9. ¢Como valorarias el futbol femenino en los medios de comunicacion?

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

Nombre y apellidos: Melanie Serrano

1. ¢Qué te llevd a practicar el futbol?
“La calle y el colegio”

2. ¢Por cudles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol?
“CD Cantely, Dos Hermanas, Blanes y Barca.”

3. ¢Has padecido alguna lesién de gravedad? ¢ En caso afirmativo, cuél?
“Por suerte no.”

4. ¢Qué es para ti la figura del psicélogo deportivo? ¢ Con qué te ayuda?
“Alguien que deberia de ser parte del cuerpo técnico desde pequefas. En estar
fuerte mentalmente.”

5. ¢Algun caso de discriminacion ante el futbol femenino que hayas

presenciado y que creas que es destacable?
“Sobre todo, increpaciéon desde la grada cuando era pequefa.”

6. ¢ Por qué crees que el futbol femenino se esta poniendo de moda?¢ Crees
que hay algun pais y/o club referente?

“Porque hay mucha presion social. EEUU.”

7. ¢Cual es tu formacion académica y/o deportiva?
“Un Grado.”

8. ¢Después de tu vida como jugadora a qué te dedicaras?¢ Cuales son las
profesiones mas habituales en jugadoras de futbol femenino después de
su época como jugadora?

“Seguir en el mundo del deporte. Profesora y periodista.”
9. ¢Como valorarias el futbol femenino en los medios de comunicacion?

“Muchisimo mejor que antes, pero con poca difusion aun.”

37



Nombre y apellidos: Marta Torrején

1. ¢Qué te llevd a practicar el futbol?

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

2. ¢Por cudles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol?
“CFSalesians, RCDE y FCB.”

3. ¢Has padecido alguna lesién de gravedad? ¢ En caso afirmativo, cuél?
“No.”

4. ¢Qué es para ti la figura del psicélogo deportivo?¢Con qué te ayuda?
“Una muy buena novedad para el futbol femenino, es una figura que en otros
deportes de élite esta mucho mas evolucionada, sobre todo, en deportes
individuales. En mi proyeccion personal y mi aportacion al colectivo.”

5. ¢Algun caso de discriminacion 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 est4 poniendo de moda?¢ Crees
gue hay algun pais y/o club referente?

“Por el trabajo y esfuerzo de compafieras, familias y clubes que llevan afos
luchando por la igualdad. EEUU, Alemania y Francia.”

7. ¢Cual es tu formacion académica y/o deportiva?

“INEF”

8. ¢Después de tu vida como jugadora a qué te dedicaras?¢ Cuales son las
profesiones mas 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. ¢Como valorarias el futbol femenino en los medios de comunicacion?

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

muy poca visibilidad.”
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Nombre y apellidos: Sandra Pafios

1. ¢Qué te llevd a practicar el futbol?

“Siempre me habia gustado, en las reuniones familiares era facil que hubiera una
pelota por medio de todos los nifios pequefios, podria decirse que un poco por
ser el unico juego.”

2. ¢Por cudles clubes has pasado des que empezaste a jugar a futbol?
“‘Los mas relevantes en los que me he sentido semiprofesional y profesional,
Levante UD y FCB.”

3. ¢Has padecido alguna lesion de gravedad? ¢ En caso afirmativo, cual?
“Por suerte no he tenido ninguna muy grave, pero es algo que me preocupa
porque he visto sufrir a muchas comparieras.”

4. ¢Qué es para ti la figura del psicélogo deportivo?¢ Con qué te ayuda?
“Algo poco utilizado comunmente y que creo que es muy util, sobre todo, en
deporte femenino. Rutinas de concentracion y dinamicas para superar
momentos claves de frustracion.”

5. ¢Algun caso de discriminacion ante el futbol femenino que hayas

presenciado y que creas que es destacable?
“Muchos, pero quizas el que mas se sufre es que de adolescente te puedan
insultar por jugar o no estar mirando desde fuera a los chicos.”

6. ¢Porqué crees que el futbol femenino se esta poniendo de moda? ¢ Crees

gue hay algun pais y/o club referente?
“Un poco por presion social y por otro lado por el buen trabajo que hacen clubes
y familias. EEUU y Francia creo que son los mas referentes.”
7. ¢Cual es tu formacion académica y/o deportiva?
“Estoy cursando un Grado.”
8. ¢Después de tu vida como jugadora a qué te dedicaras? ¢ Cuales son las
profesiones mas habituales en jugadoras de futbol femenino después de
Su época como jugadora?
“Pues no sé, pero que creo que no estaria en el lado de los banquillos, espero
gue aun quede mucho para tener que tomar esa decision. Profesoras y fisios

creo que es lo mas comun.”
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9. ¢Como valorarias el futbol femenino en los medios de comunicacion?
“Creo que hemos alcanzado mucho pero aun estamos a afos luz, pero poco a

poco espero que tengamos una mayor visibilidad.”

Gracies a aquestes entrevistes he pogut saber que les jugadores estudien durant
la seva etapa esportiva i a quina professio es dediquen posteriorment. També he
descobert que per les jugadores la figura del psicoleg esportiu és molt important
i consideren que el paper de la dona en la societat és cada vegada més
important. | finalment creuen que el futbol dins els mitjans de comunicacio han

de millorar. Cal destacar que totes han presenciat discriminacions.

4. Fisiologia de la dona i la practica esportiva

4.1 Beneficis fisics durant la practica del futbol

a) Resistencia

La resistencia o capacitat aerdbica, €s una habilitat fisica i psicologica per resistir
a la fatiga. La resistencia psicologica és la capacitat de I'esportista que s’obliga
a si mateix a suportar una carrega d’entrenament sense interrupcions en el temps
meés llarg possible. Per altra banda, la resisténcia fisica, és la capacitat de

I'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 haura d’estar constantment fent desplagaments i estar en moviment,
llesta per controlar la pilota, saltar, correr a maxima velocitat, etc. i s’haura de
recuperar rapidament. D’aquesta manera durant el desenvolupament d’aquesta
practica esportiva, podra augmentar la seva capacitat fisica, i aixi, participar
d’'una forma més prolongada durant els partits i entrenaments. Aquesta capacitat
també ajudara a minimitzar el risc de patir una lesié, tant al dia a dia, com durant
la practica esportiva. Per altra banda, reduira els errors durant I'entrenament o
partit, ja que la resisténcia afavoreix la concentracio i I'estabilitat psiquica. Fara

el cor més fort, incrementant la seva capacitat i grandaria, d’aquesta manera
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podra bombar més sang, disminuira les pulsacions per minut, es mantindra la
pressié sanguinia i augmentara el colesterol HDL?*. També s’elevara el consum
d’oxigen, aixi hi haura una millor fluidesa en el reg sanguini i s’elevara el VO2max.
| finalment, s’obtindra una salut més estable, perqué aquesta capacitat ens ajuda
a millorar el nostre sistema immunologic.

Els beneficis en la resisténcia que pot experimentar la dona durant la practica del
futbol es mesuren amb el valor VO2max, d’aquesta manera sabrem la forma
fisica en qué es troba I'esportista. A partir d’'un Test de Rockport?® (VO2max =
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 Freguiéncia cardiaca)) o un Test de Cooper?® (VO2max
= 0,0268 x Distancia(m) - 11,3), podrem descobrir la maxima quantitat d’oxigen
en mil-lilitres per cada quilogram de pes corporal que una persona pot utilitzar en

un minut.
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Fig.28: VO2max en dones

En aquesta grafica podem veure I'evolucié del VO2max durant els anys i segons

'edat de quin és el valor adequat en la dona.

24 Colesterol HDL: és una combinacio de lipids i proteines que restauren teixits i membranes
cel-lulars..
25 Test de Rockport: és una prova fisica en la qual hem de caminar de pressa fins a una milla
(1.609 m).
26 Test de Cooper: és un test fisic que consisteix a aguantar fins a 12 minuts corrents tot mesurant

la distancia recorreguda.
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b) Forca

La forca és la capacitat de produir la tensié que té el muscul quan s’activa i/o
contrau. En el futbol es requereix forca en el tronc inferior per xutar, saltar,
correr... Pero també forca en el tronc superior per retenir i protegir la pilota, per

treure de banda... Es a dir, necessitem I'equilibri entre els dos.

Dins el futbol podem trobar tes tipus de forces: forca de base, forca-coordinacio
i forca especifica del futbol. La forca de base, és la forca que té una futbolista
gracies a la seva estructura anatomica. Aquesta forca és hereditaria, per tant
cada jugadora la tindra diferent, pero pot incrementar-la a partir de I'entrenament.
La trobem dividida en la forca de resisténcia?’, forca explosiva® o forca
maxima?®. Seguidament trobem la forca-coordinacio, tipus de forca fonamental
en el futbol. En aquest esport les habilitats técniques son les capacitats que el
muscul ha de desenvolupar de forma coordinativa com a unitats motores, per
tant les fibres musculars “aprenen” a partir d’'un patré de moviments. Aixi doncs,
el mascul ha de tenir una forca explosiva determinada (que no té temps
d’expressar-la tota) per poder dur a terme els segients moviments basics durant
un partit: accelerar, colpejar, canviar de direcci6 i desaccelerar. Finalment, la
forca especifica del futbol ens indica la forca produida durant una acci6
futbolistica. Aquesta esta basada en la forca-coordinacio (técnica) i la forca de
base. Podem trobar a una futbolista amb molta forca base i poca forca-
coordinacioé que xuti la pilota més fluix que una jugadora que tingui menys forca-

base i més forga-coordinacio.

Durant 'augment i el desenvolupament d’aquestes forces disminueixen la
quantitat de teixit adipds, ja que principalment I'energia s’extreu prové del greix

corporal i aixi augmenta la despesa de calories. Per altra banda, també

27 Forca de resisténcia: és la forca que es manté en un nivell constant durant un periode de temps
més aviat llarg.

28 Forca explosiva: és la forca més gran que actua en el menor temps possible.

2% Forca maxima: és la forca més gran que pot desenvolupar el sistema neuromuscular a partir

d’una contraccié maxima.
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incrementen la circulacio, el ritme cardiac, la ventilacio, el metabolisme i la massa
muscular que ens ajudara a prevenir lesions i a amortir els canvis durant
'envelliment, afavorira el rendiment esportiu i millorara la postura, ja que els

musculs es trobaran ben tonificats.

c) Velocitat

La velocitat és la capacitat de recorrer la distancia entre dos punts en el menor
temps possible, pero en el futbol la velocitat té una altra dimensio: la velocitat és

una eina per tenir superioritat en la posicio respecte als nostres companys.

La velocitat en el futbol requereix velocitat de reaccid, velocitat de desplacament
i velocitat d’execucié gestual. La velocitat de reaccio és aquella que respon a un
estimul concret, és a dir, el temps que transcorre entre que es rep I'estimul fins
que es du a terme el moviment. Trobem dos tipus de velocitat de reaccié: la
velocitat de reaccié simple i la velocitat de reaccid6 complexa. La velocitat de
reaccio simple és aquella que té un estimul ja conegut i fix. Per altra banda, la
velocitat de reaccié complexa representa el temps que tardem a reaccionar a
una situacié imprevista, la resposta sera improvisada. En un partit de futbol es
produeixen molts estimuls d’aquest tipus, com per exemple el bot de la pilota fara
gue el jugador reaccioni rapidament per atrapar la pilota abans que el contrincant
(velocitat de reaccié complexa). La velocitat de desplagcament és la capacitat de
la jugadora en recérrer una distancia en el menor temps possible, a partir de
I'acceleracio6 i la resisténcia. Per exemple un contraatac. Dins aquesta velocitat
trobem la velocitat maxima, és la maxima capacitat de desplagcament, mantenint
la maxima velocitat. Finalment, la velocitat gestual és aquella en la qual realitzem
un gest de la forma més rapida possible, és a dir un gest técnic com podria ser

un regat.

Gracies al desenvolupament de la velocitat millorarem el funcionament i I'eficacia
del sistema cardiovascular i respiratori, incrementarem la massa muscular
provocant una major resistencia, disminuirem el temps de reaccié davant d’'un
estimul, millorarem la velocitat d’execucié d'un gest concret i finalment,

desenvoluparem la coordinacio i la forga.
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d) Cor

El cor és el mascul de bombeig que subministra sang, oxigen i nutrients a totes
les parts del nostre cos. Aquest muscul s’adapta al nostre esforg fisic en funcio

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’adaptacio, quan el ritme arriba a extrems perillosos d’intensitat
redueix la freqiiencia cardiaca, per deixar un marge que permeti suportar aquest
ritme la proxima vegada. A partir d’'un entrenament regular, el cor es protegeix a
si mateix reduint la seva frequencia en repos. Tot aixd es produeix gracies al
teixit del cor que no para de contraure’s i relaxar-se. Com qualsevol muscul,
s’hipertrofia®® amb I'exercici fisic. D’aquesta manera, si no es fa exercici fisic, el
cor es fa petit i debil, aixd produira que necessiti més pulsacions per fer correr la
sang i transportar tots els nutrients i oxigen per tot el cos. La frequencia cardiaca
d’'una persona sedentaria estara entre les 75 i 80 pulsacions per minut en repos
i podra arribar, com a maxim, a les 220 pulsacions per minut durant una activitat
fisica de certa intensitat. Aquest fet pot ser perillés, ja que el cor no es pot
mantenir a aquest ritme molt de temps, aixi que es pot produir més cansament i
fins i tot el col-lapse. Per altra banda, una persona que faci exercici fisic regular,
tindra el cor més gran i fort, fet que produira que bombi més sang en cada batec.
Els vasos sanguinis® seran més amples i els capil-lars®? es faran més grans. La
persona que faci un entrenament regular, en repos, tindra aproximadament 60
pulsacions per minut, i durant un exercici de maxima intensitat arribara, com a

maxim, entre les 180 i 190 pulsacions per minut. D’aquesta manera podra

30 Hipertrofia: és el creixement o augment de la grandaria de les fibres musculars.

81 Vasos sanguinis: soén la xarxa de conductes que transporten la sang des del cor als teixits i
viceversa.

82 Capil-lars: s6n vasos sanguinis que comuniquen les artéries amb les venes. En els capil-lars

es produeix l'intercanvi de substancies entre la sang i les cél-lules.
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mantenir aquest ritme més temps abans que arribi el cansament i el col-lapse

cardiac33.

En conclusid, la practica del futbol, produira un augment de la grandaria del cor
i aquest bombejara més sang als nostres musculs amb menys esfor¢. Pero
també disminuira la tensié arterial, els pulmons augmentaran la capacitat de
rebre oxigen, augmentara el colesterol HDL i disminuira el colesterol LDL34, Tot
aixo provocara la reduccio del risc de patir una malaltia cardiovascular com

podria ser una angina de pit® o un infart de miocardi®.

e) Aparell locomotor

L’aparell locomotor esta format pel sistema osteoarticular (0ssos, articulacions i
ligaments) i el sistema muscular (musculs i tendons) que ens permet sostenir-

nos dempeus i moure’ns.

En els musculs, durant la practica del futbol té lloc I'hipertrofia i la hiperplasia3’
muscular. Aquest fenomen té lloc en la miofibril-la, la unitat basica del muscul
formada per cel-lules musculars, encarregada de donar les propietats de
contraccio i elasticitat. Durant la practica esportiva el muascul pateix petites
ruptures a les miofibril-les, ja que el portem al limit de les seves capacitats. Quan
es produeixen aquestes microlesions, les miofibril-les queden disteses i es
produeix una inflamacié que 'esportista podra notar. Seguidament, les cel-lules
dorments, que es troben principalment en els tendons i en els musculs,
detectaran i es dirigiran cap a la microlesio. A continuacid, es transformaran en

cel-lules musculars i repararan les zones afectades. Un cop fet aquest procés, el

33 Col-lapse cardiac: és la pérdua sobtada del bombeig, la respiracio i la consciéncia.

34 Colesterol LDL: és una combinacié de lipids i proteines que en gran quantitat provoquen el
taponament de les arteries.

35 Angina de pit: malaltia que provoca el taponament de les artéries coronaries.

36 Infart de miocardi: és la mort del teixit cardiac causat per la disminucié o interrupcié de la
circulacioé coronaria.

87 Hiperplasia: és I'augment de mida d’'un organ o d’un teixit (en aquest cas el muscular) a causa

d’un creixement del nombre de cél-lules.
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muscul estara format per més cel-lules o cél-lules més grans, que faran un mateix
treball perd sense tant esforg. D’aquesta manera podrem millorar el nostre to

muscular durant els entrenaments.

Per altra banda, els ossos son 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 carrega, i aixi reduir el risc de patir
qualsevol ruptura. Durant la infancia i 'adolescéncia, sén les époques en les
quals els ossos se senten més beneficiats durant la practica d’esport com el
futbol. La salut d’un os es mesura amb la quantitat de calci i fosfor que contenen.
Aquesta quantitat s'Tanomena massa 0ssia, i com més densa més forts sén els
0Ss0s i tenen menys probabilitats de patir una lesio. Un 95% de la massa 0ssia
es diposita en els nostres ossos des de la infantesa fins a I'adolescéncia.
D’aquesta manera, com que I'os necessita tenir un major volum en la practica
del futbol, la infancia i 'adolescéncia son claus per ajudar a augmentar la massa
ossia que ens fara uns ossos més forts i més dificils de fracturar. De la mateixa
forma, els tendons i les articulacions es faran més estables i forts com ho fan els

0SSO0sS.

f) El cicle menstrual

El cicle menstrual sén els canvis hormonals i de I'aparell reproductor que es
presenten ciclicament i que tenen com a objectiu preparar el cos de la dona per
aconseguir I'embaras. Aixi doncs, la dona pateix molts canvis en el seu cos
principalment degut als canvis hormonals®. Cada etapa del cicle menstrual

tindra diferents aspectes a tenir en compte durant la practica del futbol.

38 Canvis hormonals: canvis relacionats amb les hormones. Les hormones sén substancies
organiques que formen un sistema de regulacié hormonal que amb I'ajut del sistema nervios,

ajuda a mantenir un equilibri a 'organisme entre les cél-lules i drgans.
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En la fase postmenstrual, hi ha un augment dels estrogens?® en el cos de la dona,
perqué és el moment en el qual I'dvul comenga a madurar en els ovaris i I'uter
creix i es prepara per a un possible embaras. En aquest periode la dona té més

forca i resisténcia a I’hora de fer un entrenament d’alta intensitat.

Seguidament, tindra lloc la fase ovulatoria, a la meitat del cicle de 28 dies
aproximadament. Durant aquest periode I'dvul abandona l'ovari. En aquest
estadi, la dona estara en el millor moment per fer una practica esportiva com el
futbol, ja que la forca és elevada i la carrega hormonal favorable a I'activitat fisica
(els estrogens) arribara al seu pic més alt. D’aquesta manera es permetra un

millor desenvolupament de l'activitat i un rendiment optim.

La tercera fase és la fase premenstrual. Aquest és el moment en el qual I'dvul es
desplaga a l'uter i es produeix un augment de la progesterona®®. Durant aquest
procés hi ha molts canvis en el cos de la dona: augmenta la massa corporal per
la retencio de liquids, augmenta la respiracié per minut (pot variar la VOz2max),
disminueix el temps de vida de globus vermells i plaguetes, i augmenta la
produccié de prostaglandines*'. A I'nora de practicar el futbol, la dona se sentira
més cansada, amb menys ganes de dur a terme una practica esportiva i
respondra pitjor a I'esforg. En aquest periode és adequat fer un entrenament més
moderat i no tan agressiu com en les fases anteriors, perqué la resposta corporal

no sera I'esperada.

La seguent fase és la coneguda com la menstrual, la qual es produeix si no hi ha
una fecundacidé. Tindra lloc una desinflamacio del recobriment de I'iter fent que

s’expulsi 'd6vul mitjangant petites hemorragies de sang, per culpa d’aquestes es

39 Estrogens: son les cel-lules que la seva funcié general és la diferenciacié sexual femenina.
També regula el transport de glucosa i la funcié mitocondrial per generar ATP (moléecula
encarregada de transportar i emmagatzemar I'energia)

40 Progesterona: és I'hormona sexual que allibera els ovaris i si aquest es fecunden, la placenta.
Durant el cicle menstrual posa en condicions I'endometri per facilitar la implantacié de 'embri6.
41 Prostaglandines: molécules d’origen greixds que propicien la inflamacié de zones del cos com

el ventre.
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perdra hemoglobina*?. En aquest procés disminuiran els nivells d’estrogens i
progesterona. El cos es desinflara, tot perdent els liquids acumulats. La perdua
d’hemoglobina produira una menor recepcié d’oxigen en els musculs. Aquest
darrer fet provocara que no sigui gaire adequat la realitzacié d’'un entrenament
que requereixi una gran demanda d’oxigen, com podria ser un entrenament amb
carrera continua o amb molta demanda fisica. En aquesta ultima fase la dona
podra patir dolors al ventre, que I'esport ens podra ajudar a reduir. Quan es du a
terme una activitat fisica, el cos huma genera endorfines*3. Aquestes hormones
ens proporcionaran una major tolerancia al dolor. Per altra banda, hi ha dones
que poden patir canvis dhumor i ansietat durant la fase premenstrual. La
practica del futbol pot disminuir I'estres i alliberar la tensio, ja que la convivencia
amb altres persones ens poden ajudar a eliminar les pressions quotidianes i el
cos alliberara I'adrenalina** que causa I'estrés. Un ultim benefici és la reduccio
de la retencio de liquids que es produeix a la darrera fase del cicle. Durant una
activitat esportiva el cos eliminara liquids, que ajudara a la dona a eliminar la

sensacio de tenir el ventre inflat i d’estar cansada.

4.2 Lesions més comunes en el futbol en dones

Una lesi6é és aquell mal fisic que afecta la funcionalitat i la capacitat de seguir
amb l'activitat esportiva com a minim 24 hores des que s’ha produit la lesio.
Aquest mal fisic pot apareixer tant en un entrenament o en competicié. Cal
destacar, que en els casos més greus de deteriorament, una lesié ens pot portar

a la retirada de I'esport.

Les lesions les podem classificar segons la gravetat (lleu, moderada o greu), és
a dir, segons el temps que I'esportista tardara a recuperar la seva rutina diaria
d’entrenaments i partits en la seva maxima capacitat. Per altra banda, podem

diferenciar les lesions segons el tipus de teixit afectat (ossi, muscular, de

42 Hemoglobina: es tracta de la proteina encarregada de transportar 'oxigen i que conté ferro.
43 Endorfina: Hormona que regula el dolor, la tensi6 i aporta calma.
44 Adrenalina: Hormona que activa el cos augmentant el ritme basic del batec del cor i expandeix

els bronquis.
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ligaments...), de la forma en qué s’han dut a terme (traumatica, fortuita, per

massa Us...), entre d’altres.

D’altra manera, podem trobar diversos factors que poden condicionar la lesio
d’'una futbolista. Aquests factors poden ser intrinsecs o extrinsecs. Els intrinsecs
son aquells propis de la jugadora, com podria ser la seva nutricio, I'estat fisic o
les lesions prévies. Per altra banda, els factors extrinsecs son els que no
acostumen a dependre de la propia esportista, per exemple: el terreny de joc, el

calcat, les condicions meteorologiques...

a. Esquinc de turmell

Un esquing al turmell és una lesié d’'un

lligament*S del turmell. Aquesta lesio la ESQUING LATERAL DE TURMELL

podem dividir segons el grau: de grau |, Normal Graul  Graull Graull

si és una distensié o hi ha microruptures /\. ‘B /\ Q
N 7N 7N %

en els lligaments que uneixen els 0ssos

Distensié, Ruptura Ruptura
microruptures parcial completa

del turmell, hi ha poca inflamacio i la

__— Lligament talofibular anterior
persona lesionada pot comencar a fer
esport al cap de dues o tres setmanes;

de grau Il si s’ha produit una ruptura

Lligament calcaniofibular

parC|aI, la inflamacio del turmell és Fig. 29: Lligaments afectats en un esquing de

immediata i es necessita un repos turmell

d’entre tres i sis setmanes abans de
tornar a l'activitat esportiva; i el de grau lll és el de més gravetat, suposa la
ruptura total d’'un o més lligaments, pot necessitar cirurgia i la recuperacio

comporta a partir de vuit setmanes.

Normalment, es produeix de manera inesperada a causa d’'un mal gest i/o quan

es trepitja. Un esquing 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.
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del lligament per sobre del limit de la seva elasticitat. Aixd provocara una

distensio, ruptura parcial o total d’'un lligament; segons com es produeixi la lesio.

Quan una persona s’ha fet un esquing pot presentar dolor o molt dolor quan mou
el turmell. Si és de gravetat, pot resultar dificil o impossible per la persona
carregar el seu propi pes sobre la cama afectada. També pot haver-hi inflamacio,
que sorgira poc després de la lesié que dificultara el moviment del peu i el turmell
pot mostrar-se inestable. Per ultim un hematoma que pot trigar fins a 24 hores

en sorgir completament.

El tractament que s’ha de seguir en cas de tenir un esquing €s el seguent. Primer
de tot s’ha de parar de fer I'activitat fisica i aplicar gel a la zona afectada.
Seguidament, s’ha de posar un embenatge compressiu i fer repos amb la cama
elevada a 45° de 24 a 48 hores. Si es necessita, es pot fer Us de crosses i
d’analgesics per reduir el dolor. Segons el grau de l'esquing, els simptomes
comencaran a desapareéixer al cap d’uns dies, aquest sera el moment per treure
'embenatge i comencgar a fer treballs amb el fisioterapeuta (crioterapia“®,
acupuntura*’, entre d’altres). En el moment en el qual la inflamacio6 i/o el dolor no
existeixi o siguin minims es comencaran els treballs de rehabilitacio, amb
exercicis de moviment articular i enfortiment del turmell. Si és un esquing molt
greu o sorgeixen complicacions, com podria ser una mala cicatritzacid del

turmell, caldria recérrer a la cirurgia.

Per evitar aguesta lesié, es faran exercicis per enfortir el peu i el turmell, activitats
de propiocepcié*®, 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 Crioterapia: 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 inflamacio, calma el dolor i afavoreix la recuperacio.

47 Acupuntura: és una terapia alternativa que consisteix a introduir agulles a la pell en punts
estrateégics amb I'objectiu de disminuir el dolor o alleujar patologies.

48 Propiocepcio: és la capacitat que té el nostre cervell de saber la posicio exacta de totes les
parts del nostre cos en cada moment. Dur a terme exercicis que entrenin aquesta capacitat ens

ajudara a prevenir lesions.
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molt important portar el calcat adequat i si €és necessari portar botes que portin

mitjo incorporat.

b. Trencament del menisc

El menisc és un cartilag*® del genoll que té com

o« Fémur

a funcié esmorteir el pes corporal entre el femur &
i la tibia. Esta format per un teixit especial > "
Ligamento ‘
. , , . < . lateral .
anomenat fibrocartilag®, que és dur i elastic. e @ | N e

Menisco

N Tall . “' 2 e
Gracies a la seva forma de “C” absorbeix els \é
Ligamento

impactes del genoll i ajuda a tenir I'articulacio \ fzamen

. B { 4 anterior
estable ajudant als lligaments.
T—Tibia

Es produeix un trencament de menisc quan Fig. 30: Parts del genoll

aquest cartilag s’esquinga. La lesi6 es pot

produir de forma traumatica o degenerativa. Diem que s’ha produit un trencament
del menisc de forma traumatica 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 femur aixafi
el menisc en girar. Aix0 es produira en accions on es faci un gir brusc o una
frenada de forma agressiva. Es molt normal tenir més lesions a més a més del
trencament de menisc: trencament del lligament creuat anterior o trencament de
tibia i fémur. Per altra banda, es pot lesionar el menisc de forma degenerativa.
Al llarg dels anys els meniscs suporten grans carregues, i aixo produeix que
perdin gradualment el seu contingut en aigua i col-lagen. D’aquesta manera el
desgast fara que el menisc s’esquinci sense traumatisme, amb un petit

traumatisme o fent moviments on els genolls treballin molt.

Els principals simptomes que pot presentar una persona amb un trencament del
menisc son els seglents: patira dolor o augmentara el dolor quan camini, pugi i

baixi escales, s’aixequi d’'una cadira o s’ajupi. Per altra banda, li sera dificil

49 Cartilag: esta format per teixit cartilaginés i té com a funcio la sustentacié d’estructures com el
nas i l'orella, i permet el lliure moviment de les articulacions sense friccié.
50 Fibrocartilag: és una varietat de teixit cartilaginos i es diferéncia principalment dels altres teixits

per les fibres de col-lagen que formen feixos gruixuts.
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estendre o flexionar totalment el genoll. També pot tenir la sensacié de bloqueig,
aixo succeeix quan un tros del menisc trencat s’interposa entre la tibia i el fémur

de forma antinatural.

Abans de seguir un tractament pel trencament del menisc, hem de dur a terme
les primeres cures immediatament d’haver-se produit la lesio: posar gel sobre el
genoll per reduir la inflamacié durant uns 15 minuts amb la cama elevada cada
4 0 6 hores, prendre antiinflamatoris per reduir la infamacié, descansar per evitar
les activitats que puguin augmentar el dolor, utilitzar una genollera per
immobilitzar I'articulacié i si és necessari utilitzar crosses. Seguidament podem
optar per un tractament conservador per persones d'edat més avangada,
introduint la fisioterapia a les primeres cures mencionades anteriorment. Els
exercicis amb el fisioterapeuta ajudaran a fer forts els musculs que rodegen el
genoll i els musculs de les cames per estabilitzar i sostenir I'articulacié del genoll.
Per altra banda, en pacients joves, esportistes d’elit i persones de més edat que
no milloren amb el tractament conservador, es dura a terme una artroscopia®!
per la reparacio, reseccidé®? o extirpacié del menisc:

e Lareparaci6 del menisc per artroscopia. En aguesta operacio 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,
perqué és la zona amb millor reg sanguini i per tant amb més facilitat per
cicatritzar, i el trencament ha hagut de ser relativament recent perque la
sutura sigui efectiva.

e La menisectomia amb artroscopia és la intervencié més habitual per
tractar els trencaments de menisc. Consisteix a treure la part trencada i

estalviar el maxim de menisc possible.

| per dltim la resecci6 amb artroscopia i 'empelt de donant. En casos de
trencaments molt greus, s’ha d’extirpar el menisc completament. El cartilag
afectat sera reemplagat pel menisc d’'un donant mort. Aquesta intervencié és molt

comuna en jugadores professionals de futbol que tenen un genoll molt desgastat.

51 Artroscopia: técnica quirdrgica que consisteix en introduir a través de dos petits orificis una
camera i diferents instruments dins el genoll per tractar la lesié del menisc.

52 Reseccid: extirpacio parcial o total d’'un organ.
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La recuperacié d’aquestes operacions acostumen a ser molt rapides en
comparacié amb altres operacions de genoll. En el cas de la menisectomia, es
pot caminar des del primer dia amb I'ajuda de crosses i comencar a fer exercicis
de mobilitzacié. 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
recuperacid és molt important fer exercicis de musculacid per evitar I'atrofia
muscular. La persona afectada podra comencar a fer esport a partir dels 3
mesos. En el cas de la intervenci6 en la qual se sutura el menisc, hi haura una
recuperacio més lenta. S’haura d’esperar entre 3 i 5 setmanes per carregar el
pes corporal sobre el genoll. | durant les 2 i 3 primeres setmanes s’haura de tenir
una mobilitat limitada d’entre 0 i 70°. Aquestes mesures tenen com a objectiu la
cicatritzacio de la sutura. Si s’ha hagut de trasplantar el menisc, la recuperacié
arribara fins als 6 mesos. Es necessitaran crosses entre 4 i 6 setmanes per evitar
descarregar el pes corporal sobre el genoll. Tot i aix0, la mobilitat comenca
practicament el mateix dia de la intervencié amb I'ajuda del fisioterapeuta. La
rehabilitacié es basara en la recuperacié del moviment i en fer forta I'articulacio.

La futbolista tardara entre sis mesos i un any en tornar a I'activitat esportiva.
Per evitar que es produeixi aquesta lesié s’ha d’enfortir la musculatura de la

cama, preparar-se fisicament per la demanda fisica i portar els tacs adequats al

terreny de jocs per evitar que la cama es quedi clavada a terra.

c. Esquinc o trencament del lligament creuat del genoll

Els ossos del genoll estan units entre si gracies als lligaments (dos creuats i dos
laterals). Els ligaments creuats, tant I'anterior o el posterior, es troben a dins de
I'articulacio del genoll. La seva funcié és la de controlar el moviment del genoll
cap endavant i cap enrere, la rotacio externa i interna, i estabilitzar el genoll. El
ligament que s’acostuma a esquingar o a trencar més és I'anterior, que evita que

la tibia es desplaci cap endavant respecte del femur.
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Aquesta lesio té lloc quan el turmell queda bloquejat i el genoll absorbeix tot el
pes corporal, d’aquesta manera, hi haura una rotacioé de la tibia. Es pot produir a
partir de les seguents accions esportives: canviar sobtadament o rapidament de
direccio 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 posicié 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, I'esquing o ruptura del
ligament lateral intern i/o ruptura del lligament creuat posterior i amb

consequéncia una luxaci6®® del genoll.

Fig. 31: Comparaci6 entre un

ligament creuat anterior sa i un de

Ligamento
Cruzado <
Anterior
Intacto

trencat.

Els simptomes que presenta una lesié del lligament creuat anterior so6n: un
espetec quan té lloc la lesié acompanyat d’un dolor intens, el dolor s’incrementa
quan s’intenta recolzar el pes corporal sobre la cama lesionada, una inflamacié

del genoll i/o sensacié d’'inestabilitat.

Si la lesio és de gravetat, es recomana la cirurgia, sobretot en esportistes d’elit.
Una vegada diagnosticada la lesio, es duran a terme els tractaments inicials:
repos 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 intervencié s’allarga més de set
dies, s’hauran de realitzar treballs de rehabilitacié de la zona, per evitar I'atrofia
de I'articulacié i reforcar la musculatura del genoll. En el cas que s’hagi produit

una ruptura dels lligaments es dura a terme la reconstruccié del lligament amb

53 Luxaci6: desplacament permanent, complet o incomplet, del lloc que un os ocupa dins una

articulacio.
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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
intervencio quirdrgica, es fara el mateix tractament abans de la intervencio
(repos, gel, compressiod i elevacid). A la segona setmana es retiraran els punts i
s’aplica gel tres vegades al dia, es realitzaran exercicis de flexidé del genoll, fins
als 90° i es faran massatges per disminuir la inflamacio del genoll. Sempre es
faran servir crosses. Durant la tercera setmana, es faran exercicis de flexio del
genoll. Es pot comencar a fer esport de forma moderada com la nataci6é o
caminar, deixant de banda les crosses. La segient setmana es realitzaran
exercicis per potenciar la forca de la cama i de flexio 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 comencar a
agafar, sempre a poc a poc, el ritme de I'activitat esportiva. El temps de tornada

al terreny de joc va dels 6 als 12 mesos.

Cal destacar que aquesta lesio és la més comuna en el futbol femeni, a causa

de diferents motius:
e Més laxitud lligamentosa® de la dona.
¢ Menys volum muscular que protegeixen I'articulacioé del genoll.
e Angle Q° més gran en dones que en homes (ens ajuda a mesurar

I'alineaci6 dels genolls, que en la dona tendeix a ser més gran).

Fig. 32: Diferéncia entre I'angle Q d’una dona (a

I'esquerra) i un d’home (a la dreta).

54 Laxitud lligamentosa: capacitat que tenen els lligaments per estirar-se.
% Angle Q: és I'angle que es forma entre la linia del quadriceps i el tend6 rotulia. En les dones

€s més valg, és a dir, forma un arc concau cap endins.
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Per evitar aquesta lesi6 la futbolista, pot portar abracadores als genolls, tenir en
compte els tacs que s’han de portar segons el terreny de joc, reforcar la

musculatura de la cama i potenciar I'equilibri.

d. Pubalgia

La pubalgia és la lesio produida per un

excés de forca dels musculs de la paret Rectusabdominis “‘@&_ ~ f
abdominal i els abductors quan es e e TR 7
contrauen sobre el pubis. D’aquesta g m:psoas W .T 1
manera hi haura un desequilibri en la ‘?
capsula simfisis que permet el moviment o (

de la pelvis. Podem trobar tres tipus de  syerciairing
Pectineus

pubalgia depenent on es troba la lesio:

Adductor longus

pubalgia alta, pubalgia baixa i pubalgia ‘

mixta. La pubalgia alta es produeix quan | Fig. 33: Masculs afectats en la pubalgia.

s’inflamen els musculs 'abdomen i causa
el dolor. Per altra banda, la pubalgia baixa és aquella la qual el mal es localitza
pels musculs adductors. | finalment, la pubalgia mixta té lloc quan es connecten

els dos grups musculars.

La causa principal és la inflamaci6 de la capsula simfisis i la sobrecarrega
muscular, és a dir, la inflamaci6 per I'accio repetida i no es disposa del temps
necessari per a una correcta recuperacié. En el cas de les futbolistes, els xuts i
passes amb la pilota, els canvis de direccio, els moviments forcats, els salts, els
canvis de velocitat i les constants frenades, afegint-hi 'excés de partits disputats
sén motius pels quals pot sorgir aquesta lesid. El canvi frequent de superficies
de joc o una mala preparaci6 fisica son factors que també poden propiciar

I'aparicié de la pubalgia.

La pubalgia és una lesi6 que afecta amb dolor la regié pubiana, inguinal i zona
baixa de 'abdomen. A mesura que passen els dies s’acostuma a tenir més dolor

a la insercio de I'abductor i s’expandeix cap al muscul del mateix costat. Aquesta
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lesio 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
I'evolucié de la pubalgia:
e En un primer grau, el dolor sorgeix després de practicar I'activitat fisica
intensa (un entrenament on hi hagi una gran demanda fisica o un patrtit).
e Seguidament, el mal sorgira en un entrenament o0 en un partit.
e En el segon estadi, el dolor es manifestara tan sols iniciar I'activitat
esportiva, tot impedint la seva realitzacio.

e Finalment, en I'Ultim grau, el dolor es mostrara inclis en repos.

El repos és la base inicial pel tractament de la pubalgia. A aix0 se li afegira I'is
d’antiinflamatoris per reduir el dolor i la inflamaci6 del o dels tendons afectats.
També es recomana fer rutines d’escalfament per millorar la zona afectada i
evitar la pubalgia cronica. Es poden realitzar practiques com el treball isométric>®
d’abductors, recte anterior de I'abdomen i oblics; crioterapia; massatges; entre

d’altres.

Cal destacar que aquesta lesié afecta molts futbolistes, perd a més homes que

a dones.

Per prevenir la pubalgia, s’ha de reforgar i fer treballs isométrics a la musculatura
del maluc. Dosificar les carregues de treball i els massatges del fisioterapeuta

també és un altre aspecte a tenir en compte

4.3 Patologies del cos al limit

Les lesions del cos al limit s6n aquelles que sorgeixen quan es sobrepassa la
quantitat d’exercici que pot fer 'organisme i la propia persona. D’aquesta manera
es perjudica el cos, produint lesions greus, lesions croniques o fins i tot reduir

'esperanca de vida.

56 Treball isometric: son treballs els quals es sotmet directament un muscul a tensié sense

realitzar moviment.
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a) Amenorrea

L’amenorrea és l'afectacid6 menstrual que es caracteritza per I'abséncia de
periodes menstruals durant més de tres cicles menstruals mensuals. La podem
classificar en dos tipus: I'amenorrea primaria o |'amenorrea secundaria.
S’anomena amenorrea primaria aquella que dura tota la vida fertil de la dona i la
menstruacid mai comenca durant la pubertat. Per altra banda, 'amenorrea
secundaria és aquella causada per un agent extern. Sorgeix una afeccié que fa
que els periodes 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 incidéncia d’amenorrea. La
practica d’exercici fisic estimula la produccié de prolactina, una hormona que
disminueix l'activitat de I'ovari. Factors com l'estrés, un nivell baix de greix
corporal i una despesa alta d’energia propicien I'aparici6 d’amenorrea. Cal
destacar que les dones que ja han tingut irregularitats menstruals s6n més
propenses a tenir aguesta patologia. Quan aquesta afectacié s’ajunta amb
alteracions en la conducta alimentaria i osteoporosi, s’anomena “la triada de
I'atleta”. Les alteracions alimentaries sorgeixen quan les esportistes volen perdre
pes per millorar el seu rendiment esportiu, com a consequéncia la dona no
ingereix la quantitat suficient de calories per poder dur a terme l'activitat fisica.
Aquest fet pot provocar trastorns alimentaris greus com I'anoréxia nerviosa®’ o
la bulimia®. Les concentracions baixes d’estrogens de I'esportista i altres
alteracions, provoquen l'osteoporosi. Aquesta afeccié®® és una debilitacié dels
0ssos degut a la pérdua de la densitat 0ssia (sobretot per falta de calci en

I'alimentacio).

57 Anoréxia nerviosa: és una malaltia que es caracteritza pel rebuig de mantenir el pes corporal
en els valors minims normals i per molta por a engreixar. D’aquesta manera sorgiran conductes
com la d’evitar la ingesta i I'activitat fisica excessiva.

58 Bulimia: és la greu preocupacio 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
vomits provocats o per exemple I'abus de laxants.

59 Afeccio: és una malaltia d’'una determinada part de I'organisme.
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Una esportista que pateixi amenorrea patira I'abséncia de tres periodes
menstruals mensuals, baixara de pes, sentird fatiga i perdra capacitat de

concentracio, pot tenir fractures per estres o sobrecarrega, entre altres lesions.

En casos en la qual presenti 'amenorrea per causes esportives o pateixi la “triada
de l'atleta”, es dura a terme un acompanyament psicologic que ajudi a reduir
I'estrés i els trastorns alimentaris. També es visitara 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 'activitat esportiva. En alguns casos, es recomana
prendre hormones (per poder tenir els estrogens necessaris per estar sana),

suplements de calci i vitamina D, i aixi impedir la perdua de massa 0ssia.

Aquesta patologia es pot prevenir amb el control de I'alimentacié de I'esportista i

la regulacié de la quantitat d’exercici fisic.

b) Rabdomidlisi

La rabdomidlisi té lloc quan es produeixen ruptures musculars importants. Com
s’ha explicat en I'apartat 4.1. Beneficis en la salut durant la practica del futbol,
guan duem a terme un exercici fisic, els musculs pateixen microruptures; pero
qguan es realitza un esforc 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 necrosi®® muscular, també
s’alliberara mioglobina®!, que haura 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 degeneracié d’un teixit per la mort de les cél-lules que el componen.
61 Mioglobina: és la proteina encarregada de transportar i emmagatzemar I'oxigen de l'interior del

teixit muscular.
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sang d’aquest compost, es podra produir una insuficiencia renal®?, que pot

produir la fallada multiorganica®3, que si no es tracta, pot tenir resultats nefastos.

El sobreesforg, la calor i la deshidratacio sén factors que propicien I'aparicié dels
primers simptomes de rabdomidlisi. Cal destacar que segons la forma fisica i els
habits de vida de la persona fara falta més o menys activitat fisica perquée pugui

apareéixer la malaltia.

Quan una persona pateix rabdomiolisi 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 vomits o nausees, convulsions, febre, i un dels signes que més

ens pot ajudar a identificar-la és el color molt fosc de I'orina.

El tractament per la rabdomiolisi és aportar gran quantitat de liquids rics en
electrolits®* de forma intravenosa i prendre medicaments dilirétics®®. Si es tracta

d’un cas molt greu, es podria recérrer a la dialisi®®.
Per evitar patir aquesta patologia s’ha de fer exercici fisic de forma moderada

amb el seu consequent temps de descans i I'esportista s’ha d’hidratar de forma

correcta.

c) Artrosi prematura

L’artrosi és una malaltia progressiva provocada pel deteriorament i pérdua del

cartilag que es troba entre les articulacions i els ossos. L'abséncia d’aquest

62 |nsuficiencia renal: afecci6 que es produeix quan els ronyons sén incapacos de filtrar
adequadament les toxines i altres substancies de rebuig de la sang.

63 Fallada multiorganica: insuficiéncia greu, reversible o no, de més d’'un sistema organic vital.

64 Electrolits: son substancies presents en el nostre organisme, a la sang i a altres liquids
corporals, que fossa o dissolta es dissocia i forma ions, com a consequéncia, un medi
eléctricament conductor.

65 Medicaments dilirétics: substancies que quan s6n ingerides provoquen l'eliminacié d’aigua i
sodi en 'organisme a través de l'orina.

66 Dialisi: és una terapia que consisteix a eliminar els productes de rebuig i 'excés de liquid de la

sang que els ronyons no poden eliminar.

60



cartilag provocara que les articulacions arribin a fregar-se amb els ossos. Com a
mecanisme de defensa I'os comencara a créixer de manera lateral, produint que

I'articulacié estigui deformada.

Fig. 34: Comparaci6 entre un genoll sa (esquerra) i un amb artrosi (dreta).

Normalment, aquesta malaltia comenca a aparéixer en persones adultes,
aproximadament cap als 45 anys. Pero en esportistes els quals el seu esport
demani la repeticié continua de microtraumatismes, sobrecarregues musculars i
articulars (com el taekwondo, tenis, basquet o futbol) sera molt facil que aparegui
I'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, son altres factors
pels quals pot sorgir I'artrosi prematura, ja que aquestes lesions acaben afectant
els cartilags. Finalment, la utilitzacié d’'un calgat i un terreny inadequat, son altres
factors que poden condicionar I'aparicio de I'artrosi prematura. En el futbol, s’ha
de tenir en compte el terreny en el qual es jugara i quins tacs es necessitaran en

la bota.
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Fig. 35: Botes adequades segons el terreny de joc on es jugui a futbol.

El dolor és un dels principals simptomes que apareixeran als inicis de I'artrosi.
Diferenciem dos tipus de dolors. El dolor articular que apareix mentre estem fent
una activitat esportiva, que es concentra en l'articulacié i si deixem de fer
'exercici i reposem va disminuint. Per altra banda, trobem el dolor que es
manifesta quan s’esta en repds i desapareix en qualsevol activitat esportiva.
També trobem casos en els quals la presencia de dolor o molésties a les
articulacions va relacionat amb els canvis de temps o de clima. Aixo es produira
perque la pressié atmosfeérica varia. Tret del dolor, els cruixits articulars son altres
simptomes presents en 'artrosi quan fem servir I'articulacié afectada. Finalment,
la rigidesa de les articulacions, la inflamacié de la zona i la pérdua de mobilitat

son altres simptomes.

L’artrosi és una malaltia que la podem tractar farmacologicament amb analgesics
per disminuir el dolor i la rigidesa de l'articulacio, amb antiinflamatoris per casos
en els quals el dolor sigui més agut, amb condroprotectors que sén substancies
constituents del cartilag articular i que poden disminuir el dolor de I'artrosi, 0 amb
la terapia interarticular o amb infiltracions, que consisteixen a introduir dins
I'articulacid la substancia antiinflamatoria. Per altra banda en fases inicials es
poden fer cirurgies per corregir I'orientacioé de I'articulacié amb la realitzacié de
talls a l'os. En els casos d’artrosi avancada es passara pel quirdfan per implantar

una protesi.
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L’artrosi prematura es pot prevenir tenint una alimentacié adequada, rica en fruits
secs, verdura, llegums i peix, ja que tenen minerals com el fosfor i el calci que
ajuden a mantenir sans els cartilags. Prendre aliments amb vitamina C també és
necessari per mantenir I'elasticitat dels cartilags. També cal tenir la supervisio
d’un professional o actuar sota un métode de treball que no comporti un risc per
les nostres articulacions. | per ultim, 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 consequéncia l'artrosi prematura.

d) Eatiga mental

La fatiga mental o burnout és I'estat de cansament mental, emocional i fisic
generat per una dedicacio persistent cap a una meta i per un treball dur realitzat
durant massa temps en situacions d’alta pressio. D’aquesta manera té lloc una
pérdua progressiva de I'energia i la motivacio, fent aparéixer fatiga, increment de

la irritabilitat i pérdua de I'entusiasme.

Aquesta sindrome pot sorgir en el futbol per culpa de les seglients variables:

e L’entrenador/a. Aquesta és la figura fonamental pel desenvolupament de
l'activitat fisica. Exerceix influencia sobre la jugadora i té suficient
importancia per generar a I'esportista diferents actituds davant I'esport
(sentiments i emocions de caracter positiu 0 negatiu). L’abus d’autoritat
en el context esportiu que pot tenir 'entrenador pot generar el burnout.

e Altes demandes competitives. Quan una esportista es veu sotmesa a
exigencies molt altes i com a consequéencia a pressié per obtenir
determinats resultats, augmenten les possibilitats de patir fatiga mental.

e Excessives demandes d’energia i temps. Les exigencies de disposar
temps i energia cap a I'esport poden sobrepassar els limits de la jugadora
I provocar burnout.

¢ Monotonia de I'entrenament. Un entrenament el qual manquin al-licients i
sigui excessivament mecanitzat provocaran I'avorriment que conduira a la
fatiga mental.

e Sentiments d’estar apartada. Quan una esportista té la sensacié que ha
deixat de ser important per a I'equip, que no es compta amb ella, que la
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seva opinid no es té en compte, entre d’altres; s’originen sentiments
d’estar apartada del grup, fet que pot provocar la sindrome.

e Avorriment. Si la practica esportiva habitual no recompensa personalment
a la jugadora i no arriba a satisfer les necessitats originals que es busca
en I'esport provocaran I'aparicié de sentiments relacionats amb la falta de
diversio i plaer en I'esport, que poden produir la disminucio del desig i
interés envers I'activitat que desembocaran amb el burnout.

e Falta d’habilitats. Quan una persona té el convenciment de ser incapag
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.

e Manca d’adaptacié en les expectatives originals amb I'assoliment final. No
arribar a les metes proposades a l'inici, genera frustracio i desesperacio,
sentiments que ens poden portar a la fatiga mental.

e Falta de suport en el seu grup de referéncia. Si els familiars i/o amics no
fan costat a l'esportista aquesta se sentira abandonada i sera 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 interés desmesurat o obsessiu cap a
I'evolucié de I'esportista. D’aquesta manera la jugadora sentira pressions

intenses i duradores que poden ocasionar la sindrome.

Perqué 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, deixara d’assistir a entrenaments i sentira angoixa. | per ultim, perdra
confianga i autoestima, patira depressié i abandonara l'activitat fisica. Quan la
jugadora estigui patint fatiga mental se li podra apreciar tensio, fatiga i irritabilitat
que no corresponen en el moment esportiu, tindra dificultat per experimentar
emocions positives (il-lusio, expectatives positives, energia...), patira trastorns
del son, tindra més possibilitats de passar una malaltia i/o una lesio, s’apreciara
la tendéncia a perdre I'entusiasme en I'esport, tindra problemes de concentracio,

patira sentiments d’aillament i insatisfaccié amb el seu rol en 'activitat esportiva.
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Per disminuir la sensacié de fracas, es poden fixar objectius a curt termini per
'entrenament i no només per la competicio, d’aquesta manera la jugadora se
sentira més motivada i es divertira més. També és fonamental, que I'esportista
se senti protagonista i rebi recompenses a I'esfor¢ que ha estat duent a terme,
per part de persones significatives del seu entorn com podria ser la familia o els
amics. L’avorriment i la monotonia dels entrenaments es poden revertir amb
esforcos de creativitat i variacio en el treball quotidia per part del cos técnic, aixi
com interrupcions per la relaxacio i per altres activitats d’esbarjo. Tenint en
compte les recompenses, €s més important recompensar I'esforg, la millora de
les habilitats i 'execucio, que no pas el resultat. Gratificar cada assoliment sense
sobrevalorar-lo ni infravalorar-lo és un altre aspecte per prevenir la fatiga mental.
| per ultim afavorir 'autoestima i la motivacié de la jugadora a partir de les
seguents creences: “Desitjo realment 'objectiu i val la pena”, “Tedricament és
possible assolir 'objectiu”, “El que s’ha de fer per assolir I'objectiu esta clar, és
adequat i és congruent per a mi’, “Tinc la capacitat necessaria per assolir
I'objectiu”, “Crec que arribar al meu objectiu és responsabilitat meva” i “Aquest

objectiu és una cosa que mereixo”.

4.4 Diferéncies biologiques entre els dos sexes

Els éssers humans tenim 46 cromosomes, és a dir, un total de 23 parells. Cal
destacar que 22 dels parells sén autosomes®’ i el restant defineix el sexe de
I'individu. El sexe bioldgic s’estableix en la fecundacié humana, I'évul de la dona
aporta el cromosoma X i 'espermatozou el cromosoma X o Y. Si s’ajunten dos
cromosomes X, resultara una femella i si s’'uneixen un cromosoma X i un
cromosoma Y, sorgira un mascle. Aquesta dotacid cromosomica determinara

quins organs reproductors es desenvoluparan.

Cap a la cinquena setmana del desenvolupament embrionari, es dura a terme
la diferenciacié sexual gracies al gen SRY del cromosoma Y. Aquest gen
commutador del sexe, indicara el desenvolupament del teixit testicular i com a

conseguencia, aguest secretara la testosterona. A part d’aquesta diferenciacio,

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

I'espermatogénesi®®, i aixi 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) Forca

La principal hormona encarregada del creixement muscular és la testosterona.
Les dones posseeixen un 10% de la testosterona que té el sexe masculi, aguest
fet provoca que hi hagi dissemblances entre el sistema muscular d’'una dona i

d’'un home.

La diferéncia més notoria de la forca entre homes i dones es troba en el tronc
superior, mentre que en el tronc inferior acostuma a ser menor. Tot i aixo, les
dones posseeixen un 10% més d’elasticitat. D’aquesta manera la forca-
coordinaci6 d’'una dona (habilitat en l'aprenentatge motor, coordinacié i
execucions técniques) sera superior. En canvi la forca base acostumara a ser

major en els homes per factors biologics, principalment per la testosterona.

b) Velocitat

La dona més rapida en els 100 metres és Florence Griffith amb un temps de
10,49 segons i Usain Bolt, és ’'home més rapid del mén amb una marca de 9,58
segons. Aquesta diferéncia esta relacionada amb la quantitat d’hormones, la

mida corporal i 'hemoglobina de cada sexe.

Fig. 36: Usain Bolt amb la marca de 9,58
segons i Florence Griffith amb el temps de
10,49 segons.

68 Espermatogénesi: és el procés de formacio dels espermatozoides (gametes masculins).
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Durant la infancia, no trobem grans diferéncies entre la velocitat d’'un nen i d’'una
nena. Pero quan arribar la pubertat el cos dels nois percep canvis gracies a la
testosterona, que com s’ha dit anteriorment és I'hormona que s’ocupa del
creixement muscular, entre d’altres. Per altra banda, les noies tenen meés
estrogens que els homes. Aquesta hormona afavoreix I'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 conseqgiiéncia tindran un VO2
max. menor al dels homes. Aixo vol dir que les dones han de respirar més per
obtenir 'oxigen que necessiten els musculs. Seguint el mateix patrd, les dones
tendeixen a tenir un cor més petit. D’aquesta manera, el volum d’'un batec és

menor.

Per ultim, les dones tenen menys hemoglobina (proteina dels globuls vermells
que transporta l'oxigen als teixits del cos). Aquest fet es deu a la menstruacié

descrita en I'apartat 4.1 Beneficis en la salut durant la practica del futbol.

c) Resistencia

Les dones estan més equipades metabodlicament que els homes per dur a terme
tasques d’esforg durant un llarg periode de temps i continu. Aix0 és gracies al fet
que els homes tenen entre un 30 i un 50% menor capacitat d’absorcié de
glucosa®. Aquesta absorcié de glucosa més eficac és gracies als estrogens que
sdn més presents en el cos de la dona. La gran abundancia d’aquesta hormona

permet que les mitocondries crein més rapidament I'energia necessaria.

Per altra banda, les dones tenen menys fibres musculars pero tenen una major

proporcio de fibres musculars de tipus 1. Aquest tipus de teixit contenen més

69 Glucosa: molecula clau de la combustié per a la contraccié muscular amb I'ajuda de | ‘ATP i

els mitocondris.
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mitocondries que augmenten la capacitat de cremar la glucosa en entrenaments

llargs.

Com a conclusié podem dir que les dones estan més preparades per dur a terme
un exercici fisic extrem que els homes. Cal afegir que els homes seran més

eficagos durant tot 'entrenament perd hauran de descansar més que les dones.

d) Elexibilitat

La flexibilitat és la capacitat d’extensié maxima d’'un moviment en una articulacio
determinada. A mesura que passen els anys la flexibilitat es va perdent pero
aguest fet es pot retardar a partir de I'entrenament. Tot i aixd les dones
acostumen a tenir més flexibilitat que els homes pels segiients motius:

e Els estrogens. Aquestes hormones son responsables que el cos i les
articulacions es puguin flexionar amb major facilitat entre altres funcions.

e La retencio de liquids. Aquest fet ofereix als teixits menor densitat, i per
tant, major flexibilitat de tendons i cartilags.

e La massa muscular. Com que les dones tendeixen a tenir menor massa
muscular les articulacions es troben més relaxades i amb menor to
muscular.

e Greix corporal. Gracies al fet que les dones tenen més percentatge de

greix corporal les articulacions acostumen a ser més flexibles.

Entrenar la flexibilitat ajudara a guanyar agilitat, enfortir la mobilitat i I'equilibri,
millorara la circulacio i evitara lesions. Cal destacar que una dona que no entreni
la flexibilitat molt probablement sera menys flexible que un home que si que

I'entreni.

e) Sudoracio

La suor ajuda al cos a rendir més durant I'exercici fisic i accelera la refrigeracio
del cos. La distribucio de les glandules sudoripares és diferent entre homes i

dones. El sexe masculi acostuma a suar més al tors i el sexe femeni a les mans,
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als bracos i als peus. Hi ha diferents hipotesis que intenten demostrar perque les

dones suen menys.

La primera rad és la massa corporal. Com que el sexe masculi acostuma a tenir
meés massa corporal suen més. Una altra hipotesi és que el flux sanguini de la
pell és major en dones. D’aquesta manera la suor no és tan necessaria. Per ultim,

es creu que la testosterona estimula la produccié 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 I'estructura interna que sosté el cos i protegeix els organs
vitals. Encara que la dona i 'home tinguin els mateixos ossos existeixen
diferéncies en I'estructura.

L’esquelet femeni acostuma a ser més petit i lleuger que el de 'home. De totes
maneres, amb la massa no es pot fer una comparacié significativa, ja que
depenent del grup racial la massa de I'esquelet pot variar. Cal destacar que
durant la menopausa la dona perd massa ossia per la disminucié d’estrogens,

hormona que ajuda a tenir els ossos forts.

Tenint en compte les extremitats superiors (humer, cubit i radi) i les inferiors
(femurs, peroné i tibia) generalment sén més llargs en els homes. Les mans de
les dones acostumen a ser més petites perqué les falanges’® dels homes creixen

més.

70 Falanges: 0ssos que componen els dits.

69



Els cranis masculins i femenins també presenten variacions significatives. La
protuberancia occipital externa acostuma a ser més pronunciada en els homes.
La mandibula 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. | per ultim I'os frontal és més pronunciat en els homes que en les dones.

Protuberancia occipital externa

V. VRS

12

Fig. 37: Protuberancia occipital externa en un home Fig. 38: Os frontal

| per dltim, la diferéncia 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

coccix’t és més movible, i el sacre’ és més ample i pla.

Pelvis femenina - Pelvis masculina__-ss=
o e ¢ o

oy . b i = o
Arco pubico amplio Arco pubico agudo

Fig. 39: Pelvis femenina a la dreta i pelvis masculina a

'esquerra.

Cal remarcar que 'angle Q és més gran en dones que en homes (ens ajuda a

mesurar I'alineacio dels genolls, que en la dona tendeix a ser més gran).

71 Coccix: ultim os que conforma la columna vertebral.

72 Sacre: os en forma de triangle al final de la columna vertebral connectat a la pelvis
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g) Equilibri

Les dones acostumen a tenir més equilibri que els homes gracies al fet que sén
més elastiques i que la distribucié del pes corporal fa que el centre de graveta se
situi un 6% meés avall que en els homes. Aquesta caracteristica dona més
estabilitat i equilibri a la dona en esports que requereixen aquestes qualitats com

podria ser la gimnastica, I'esqui, la dansa o el patinatge.

h) Despesa metabolica

El metabolisme és una série de reaccions quimiques que es duen a terme dins
les cél-lules i que les permet viure. Els homes, normalment, necessiten mes
energia i per tant consumiran meés calories, mentre que el metabolisme de les
dones busca estalviar el més possible. Aquesta diferéncia ve determinada per la

composicio corporal.

Els homes tenen més massa muscular. El mascul, encara que estigui en repos,
consumeix energia. Per tant, com més massa muscular tingui una persona més
calories consumira. 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 embaras. Aixi doncs, el cos vol conservar aquest

greix.

1) Greix

Hi ha una clara diferencia entre la disposicié del greix corporal entre homes i
dones. El sexe femeni tendeix a dipositar el greix en els malucs, les cuixes i al
pit per poder nodrir al possible embaras. Per altra banda, els homes acostumen

a acumular el greix corporal en les zones centrals de I'organisme, 'abdomen i el

pit.
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Aquesta distribucié del greix en homes i dones es classifica en:
e Androide: greix localitzat basicament en 'abdomen. Quan una persona té
forma androide la forma del seu cos ens pot recordar a una poma.
e Ginoide: el greix s’acumula en les cuixes i glutis. Si es presenta un cas de
distribucié ginoide, la forma del seu cos ens pot recordar a la forma d’una

pera.

Fig. 40: Cas d’obesitat androide i d’obesitat

ginoide

j) Cor

El cor i les artéries d’'una dona acostumen a ser més petits que els masculins, a
causa de les diferéncies de constitucio fisica entre cadascu. Els responsables
d’aquestes variacions son les hormones sexuals, la testosterona tendeix a
ampliar les arteries mentre que els estrogens les redueixen. Aquest fet provoca
gue les dones siguin més susceptibles a patir coaguls a la sang i/o bloquejos en

les artéries.

Un altre aspecte a tenir en compte és el ritme cardiac. 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, 'home
expulsa 75 ml per batec, aixi 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 sedentaria.
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5. Psicologia de la dona en la practica esportiva

La psicologia de l'esport és una branca de la psicologia que estudia els
processos psiquics i la conducta de I'ésser huma durant la practica esportiva.
Aquesta ciéncia busca coneéixer i optimitzar les condicions de l'esportista per

arribar a I'expressio del potencial fisic, técnic i tactic.

5.1 Historia de la psicologia esportiva

a) Europa de I’Est

Als inicis de la psicologia de I'esport, a 'Europa de I'Est, aquesta ciéncia estava
reconeguda com a area d’interes i constava de suport estatal. Especialistes nord-
americans van voler saber en qué estaven treballant els psicolegs d’aquesta

zona d’Europa, pero tot intent va ser enva.

Dr. P. F. Lesgaft, va descriure I'any 1901, els possibles beneficis psicologics de
I'activitat fisica. En canvi, Punii Rudik van ser els primers a publicar articles sobre
aquest ambit de la psicologia a principis dels anys vint. Als inicis d’aquesta
mateixa decada es van crear els Instituts per la Cultura Fisica de Moscou i
Leningrad, aixi doncs s’atribueix el comengcament de la psicologia de I'esport amb

les seves creacions.

‘La gran inversid dedicada a la investigacid en els paisos comunistes, va
comencar als primers anys dels anys cinquanta com a part del programa espacial
soviétic” (Garfield, 1979 a Mila). Des dels anys 20, els cientifics russos van
estudiar tecniques de ioga per ensinistrar als astronautes perque poguessin
controlar els processos psicologics durant la seva estada a l'espai (control
voluntari de funcions corporals com el ritme cardiac, temperatura, tensié
muscular i control de reaccions emocionals davant de situacions estressants com
'abséncia de gravetat). Vint anys després aquests estudis es van aplicar a
programes esportius soviétics i de la Republica Democratica Alemanya. Aquests

meétodes van fer fruit i van donar impressionants victories en els esportistes
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d’aquests dos territoris en les Olimpiades de I'any 1976. D’aquesta manera en

els paisos de I'Europa de I'Est era del tot normal tenir un psicoleg de I'esport.

b) Ameérica del Nord

La primera persona que es va dedicar a la investigacio
de la psicologia de I'esport a ’Ameérica del Nord va ser
Coleman Griffith. Va ser contractat per la Universitat
d’lllinois l'any 1925 per ajudar als entrenadors a
incrementar el rendiment dels seus esportistes.

També va fundar el primer laboratori de psicologia

esportiva a I’America del Nord i va impartir el primer

curs de psicologia en el mateix territori. Fig. 41 Coleman Griffth

L’any 1951, John Lawther, va escriure Psychology of Coaching que va suscitar
en els entrenadors un creixent interés per aprendre aspectes com la motivacio,

cohesid d’equip i relacions interpersonals.

Durant la década dels seixanta Bruce Ogilvie i Thomas Tutko, de la Universitat
Estatal de San José, van provocar un interes encara més considerable amb la
publicacié de Problems Athletes and How to Handle Them (1966). Aquests dos
psicolegs van fer treballs amb equips professionals i universitaris, i van fomentar

I'interés per la psicologia de I'esport.

En la mateixa decada es va organitzar a escala internacional la Societat
internacional de Psicologia de I'Esport (ISSP) a Roma. Aquesta reunié tenia com
a objectiu divulgar la investigacié en aquest ambit i fomentar I'intercanvi d’idees.
La segona reunidé d’aquesta institucié va ser organitzada per la Societat de
'’América del Nord per la Psicologia de I'Esport i I'Activitat Fisica (NASPSPA)
I'any 1968. Aquesta organitzacio es va convertir en I'iinica i més influent societat

per la psicologia de I'esport.

A la decada dels setanta, la psicologia de I'esport a '’Ameérica del Nord va ser
reconeguda com a disciplina dins les ciéncies de l'esport. L’objectiu dels
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psicolegs de I'esport durant aquesta época era avangar en el coneixement basic
a través de l'estudi experimental. Com a consequéncia, els temes eren molt
diversos i es dirigien a col-lectius molt especifics. En aquestes investigacions va

haver-hi un auge per coneixer la interaccié entre 'individu i 'ambient.

Cap a finals dels anys setanta i principis dels vuitanta la psicologia de I'esport va
comencgar a agafar una mirada més cognitiva, prestar atencio als pensaments,
manera en que els atletes es mentalitzen i com influeix la mentalitzaci6 en el
rendiment. Els principals temes que es van treballar van ser: comportament dels
entrenadors més eficagos per elevar la capacitat d’aprenentatge i fomentar el
desenvolupament personal, comunicacio de I'esportista, com establir i fer Us dels
objectius, determinar les caracteristiques psicologiques de les execucions
exitoses, desenvolupament de técniques psicoldogiques per I'entrenament, i
identificacid de factors psicologics importants pel tracte personal amb atletes

amb fatiga mental, lesionats o retirats de la practica esportiva.

L’any 1985 John Silva va tenir un paper fonamental en la creacié de I'’Associacio
pel Progrés de la Psicologia de I'Esport (AAASP). El propodsit d’aquesta
organitzaci6 va ser la promocié de la investigacid i l'estudi d’aspectes

professionals com podria ser I'ética.

c) Espanya

A Espanya, la psicologia de I'esport, va comencar gracies a experts com José
Maria Cagigal, Josep Roig Ibafiez i Josep Ferre Hombravella junt amb el Centre

Especialista en Medicina Esportiva de Barcelona.

Durant la decada dels seixanta es va crear el primer laboratori de la psicologia
de I'esport gracies a Josep Roig Ibafiez, en el qual es va comencar a fer proves

relacionades amb les teories que es comencgaven a investigar.

Posteriorment, gracies a congressos com el d'ISSP a Roma i la creacio de la
Societat Internacional de la Psicologia Esportiva, es van anar desenvolupant
meétodes per millorar el rendiment esportiu en els esportistes espanyols.
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Actualment el psicoleg esportiu a Espanya és un element imprescindible en

equips d’alt i mitja rendiment. El treball principal en el moment actual és estudiar

les accions de I'esportista i ajudar-lo amb la motivacid, comunicacié i rendiment.

5.2 Com ha de ser psicologicament una futbolista?

Per ser una jugadora completa s’ha de tenir una gran preparacio fisica, técnica,

tactica i psicologica. Aquesta Ultima caracteristica pot semblar la menys

important pero pot arribar a ser tan decisiva com les altres. El perfil psicologic

d’una futbolista es caracteritza per:

Tenir una autoestima alta. Creure en una mateixa, en les seves capacitats
I possibilitats.

Seguretat i confianca. Dins la ment han de predominar els pensaments
positius i buscar objectius assolibles. Durant un partit es pot perdre la
confianca perd s’ha de saber recuperar.

Posseir control emocional. Saber manejar les emocions negatives i
mantenir la influencia de I'energia positiva com per exemple quan et
marquen un gol en contra.

Capacitat de concentraci6. No estancar-se en la jugada que la mateixa
jugadora ha fet malament fa uns minuts, s’ha de saber focalitzar I'atencié
al moment per no repetir errors.

Relaxacié mental. Controlar I'ansietat, I'estrés, la por i la tensié. Qualitat
molt important per exemple per xutar un penal decisiu.

Relaxaci6 fisica. Poder eliminar la tensié muscular.

Visualitzacié. Saber crear o recrear una jugada a la ment. Es una forma
per veure les formes d’actuar que pot ajudar a dur a terme millor les
accions

Alta motivacié i compromis. Establir objectius realistes per sentir-se
realitzada i d’aquesta manera no perdre la motivacio. EI compromis és
necessari per seguir entrenant per continuament millorar.

Salut. Es crea un habit d’'anar a entrenar i fer esport que ajudara a tenir

un millor benestar fisic. De la mateixa manera es creen habits saludables.
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5.3 Beneficis en la salut psicologica durant la practica de
futbol

Segons un estudi fet per la UEFA”® de la campanya #WePlayStrong amb més
de 4.000 nenes i dones enquestades de sis paisos europeus, es va demostrar
gue el 80% de les adolescents es mostraven amb més confiancga gracies 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 confianca gracies al futbol, mentre
que el 51% ho va fer amb altres disciplines esportives. D’aquesta manera es va
demostrar que la dona futbolista guanyava confianca i autoestima, qualitat que
durant 'adolescéncia de les noies s’acostuma a perdre per culpa dels rols de
génere. Pero la practica del futbol té molts altres beneficis psicologics que es

veuran a continuacio.

El futbol és un esport que s’ha de treballar en equip, ja que les individualitats no
sén les que guanyen els partits. En un esport col-lectiu s’aprenen valors com la
col-laboracio i la disciplina (saber ajuntar els esforcos per fer bons partits),
'empatia (saber ajudar les companyes tant en el terreny de joc com a fora del
camp), el compromis (no deixar de banda a l'equip i atendre a tots els
entrenaments possibles) o I'esforg (sense treballar de valent no s’aconsegueixen

les coses).

Per altra banda, la practica d’'un esport ajuda a sentir-se realitzada, i d’aquesta
manera sentir benestar i estabilitat emocional. Per tant, s’incrementara

'autoestima i confiancga.

El futbol requereix una gran concentracié mental, ja que s’ha d’estar preparat per
fer qualsevol accio sense pilota 0 pensar quin sera la millor passada en pocs

segons. Aquesta qualitat pot ajudar en altres ambits com podria ser I'estudi o el

73 UEFA: és I'organisme encarregat de gestionar el futbol a Europa.
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treball. De la mateixa manera, gracies a la concentracio que exercitarem durant

la practica del futbol augmentara la velocitat de pensament i I'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 fara créixer la seva

autoestima i la seva confianga.

| per ultim redueix I'estrés i 'ansietat. Gracies a la concentracio que es necessita
durant un entrenament o un partit de futbol, la jugadora oblida les tensions,
estrés, preocupacions i ansietat, i millora la salut mental. A més a més, durant
'entrenament s’allibera hormones anomenades hormones de la felicitat com les

endorfines.

5.4 Com s’ha d’enfocar la psicologia de I'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 t&€ com a objectiu principal aconseguir bons resultats en
la practica esportiva. Aquest tipus d’esport implica una practica continuada,
planificada i realitzada habitualment. La funcio del psicoleg dins aquest ambit és
ajudar a I'equip a arribar al maxim nivell amb els seguents processos:

e Avaluar, entrenar i controlar les habilitats psicologiques especifiques del
futbol. Saber controlar situacions de molt estres, pressié i decisions dificils
dins el terreny de joc.

e Assessorar a I'equip técnic sobre la preparacio dels objectius, direccio del
grup, comunicacio, distribucié de feines...

e Assessorar a la jugadora sobre les relacions amb els mitjans de

comunicacio, vida fora del club, atencio en cas de lesio...
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e Dur a terme entrenaments de caracter psicologic per millorar la cohesio

del grup.

b) Esport d’iniciacid

L’esport d’iniciacio és la fase en la qual s’inicia I'activitat esportiva, generalment
en edats joves. En aquest periode I'esport no esta tan vist com una activitat
competitiva, sind com una activitat lidica i de desenvolupament personal. La
funci6 del psicoleg sera:

Orientar i assessorar a I'equip técnic i responsables que intervenen per ajudar-
los a encara I'esport com una activitat ludica i que serveixi de desenvolupament
personal.

Comunicacio amb els familiars per establir un clima que afavoreixi I'activitat fisica
i no centrar-se en la competicio.

Investigar i avaluar possibles complicacions d’aprenentatge en certes jugadores.
Entrenar habilitats psicologiques com les actituds i els valors que transmet el
futbol.

Saber apreciar els objectius assolits, encara que no siguin la ra6 principal per la

qual es dugui a terme I'esport.

c) Esport d’oci, salut i temps lliure

Aquest tipus d’esport és practicat voluntariament per diversio, per necessitat de
millorar la salut de la persona o per passar I'estona. La figura del psicoleg en
aquest ambit no sera tan important com en 'esport d’alt rendiment, pero també
pot ajudar en:
e Donar a coneixer els efectes psicoldgics que comporta l'activitat fisica
(valors, autoestima, confianga, treball en equip...).
e Siestractade nensiadolescents, formar a pares i entrenadors per valorar
els assoliments.
e Saber apreciar els objectius assolits, encara que no siguin la ra0 principal

per la qual es dugui a terme I'esport.
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6. Habits de la practica esportiva entre les dones a Catalunya

L’esport ha anat evolucionant al llarg del temps i amb ell, la practica de I'esport

en dones.

EVOLUCIO DE LA PRACTICA

ESPORTIVA A CATALUNYA
60%
50% 49%
50%
40% 36%
29%
30%
18%
20% |
10%
o) | | ,
1970 1990 2006
. Dones Homes

Fig. 42: Evoluci6 de la practica

Font: Nash, 1992

Observatori Catala de I'Esport esportha a Catalunya

Com podem observar en la figura 42, I'esport a Catalunya esta en continu
creixement. Una de cada deu dones feien esport I'any 1970, veiem 'evolucio, ja
que l'any 2006 el 36% de les dones feien esport. Aquestes son xifres molt
esperancgadores, ja que veiem que l'esport cada vegada agrada més a les dones,
pero segueixen sent poques en comparacio els homes. Un dels motius pels quals
no hi ha tantes dones practicant esport és la distribucié del treball domestic i
familiar. Segons ['Institut Nacional d’Estadistica de Catalunya, I'any 2006 les
dones es dedicaven a la llar i a la familia 13,4 hores setmanals més que els

homes.
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ACTIVITATS MES PRACTICADES
SEGONS EL GENERE
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Font: Observatori Catala de I'Esport, 2006;
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Natacio
recreativa

Fig. 43: Activitats més practicades
segons el genere

El futbol és I'esport menys practicat entre el sexe femeni amb un 1,80%. Aquest
esport esta molt lluny del 50% en qué es troba la natacio recreativa, esport que
esta més relacionat socialment amb el sexe femeni. Pero també veiem aquesta

discriminacio en I'1,70% dels homes que practiquen I'aerdbic en comparacié al

22,40% de les dones que el practiquen.
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Les dones acostumen a veure I'esport com una manera de fer salut i estética, 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 basquet o el futbol, pero si que

es ressalta la natacié recreativa o esports d’expressié corporal.

7. El futbol femeni

El futbol femeni 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

arbitra.

7.1 Campionats

Segons el DIEC?4, un campionat és: “Conjunt de proves organitzades d’acord
amb una reglamentaci® amb [l'objectiu de confrontar un grup d’equips o
d’esportistes per determinar-ne els guanyadors”. Aixi doncs quan es competeix
en el futbol femeni 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.

1) Primera Iberdrola

Es la maxima competicié 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 I'Institut d’Estudi Catalans
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Femenina fins a la temporada 1995-1996. En aquest curs va passar a anomenar-
se Divisié d’'Honor Femenina dividia en grups territorials i amb una fase final per
decidir 'equip guanyador. La temporada 2001-2002 es va crear la Superlliga
Femenina amb un grup Unic, 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
Divisié de Futbol Femeni. La temporada 2016-2017 se la coneixia com a Liga
Iberdrola. Finalment, la temporada 2019/20 es funda la Primera Divisién Pro o
Primera Iberdrola en la qual participaran 32 equips. Aquest nou model de
competicié tindra com a objectiu potenciar el futbol femeni 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 avancar

cap a la professionalitzacié 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 divisio.

Cal destacar, que en aquesta competicid existeixen quatre canvis. Per altra
banda, a la Liga Santander’ hi ha tres canvis. Totes les altres normes s6n les

mateixes que les del futbol masculi.

i) 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
eliminatories. L'any 1981, es va disputar el primer torneig amb el nom de Copa
Reina Sofia, i va guanyar el Karbo Deportivo. La Reial Federacié Espanyola de
Futbol va fer oficial aquesta competicié amb el nom de Campionat d’Espanya de

Futbol Femeni. Com que no existia una competicié femenina a escala nacional,

75 Liga Santander: és la primera divisié espanyola de futbol, és a dir, la maxima categoria de

lligues de futbol a Espanya.

83



aguest campionat era el més important fins a la creacié de la Lliga Nacional

Femenina. A partir de 'any 1988, es va anomenar Copa de Sa Majestat La Reina.

En aquesta competicidé hi participen els vuit primers classificats de la Liga
Iberdrola. En canvi, a la Copa del Rei (competicié de més semblanca a la Copa
de la Reina pero de futbol masculi) participen 84 equips: els 20 equips de la
Primera Divisio, els 22 de la Segona Divisio, els 5 primers dels quatre grups de
la Segona Divisié B, els campions dels 18 grups de Tercera Divisié i els quatre

equips de Segona Divisio B que tenen més punts.

A la Copa de la Reina se celebra una primera fase, a partit Unic, per sorteig i en
una seu designada per la Federacio 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 Unic. Hi ha les mateixes normes que a la Liga

Iberdrola.

L’'edici6 de la Copa de la Reina de la
temporada 2018/19 va ser la primera de la

historia en la qual la reina va anar a veure la

final i va donar la copa a la competicié que

Fig. 45: Reina Letizia entregant per

porta el seu nom. . ]
primera vegada el guardé que atorgava a

la Reial Societat com a guanyadora de la
Copa de la Reina de la temporada
2018/19.

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 femeni més prestigios en 'ambit de clubs organitzat per
la UEFA. Es una competicio que té lloc anualment i va ser creada la temporada
2001/2002.
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Equip Titols Subtitols Anys campiones Anys subcampiones
Olympique Lyonnais il 6 2 2011, 2012, 2016, 2017, 2018, 2019 2010, 2013
F.F.C. Frankfurt - 4 2 2002, 2006, 2008, 2015 2004, 2012
Umea |. K. = 2 3 2003, 2004 2002, 2007, 2008
F.F.C. Turbine Potsdam == 2 2 2005, 2010 2006, 2011
VIL Wolfsburg L 2 2 2013, 2014 2016, 2018
Arsenal L.F.C. -+ 1 - 2007 -
M.S.V Duisburg - 1 - 2009 -
Paris Saint-Germain F.C. 1 I - 2 - 2015, 2017
D.B.K Fortuna Hjerring g - 1 - 2003
Djurgardens I. F. H— - 1 - 2005
Zvezda Perm — - 1 - 2009
Tyresé F. F. -—| - 1 - 2014
FC Barcelona || - 1 - 2019

Taula 4: Classificacié dels equips segons els resultats a la Women’s Champions League.

En aquesta competicié pot participar el guanyador de cada lliga nacional dels
paisos de la UEFA. Pero, també es permet la participacio dels vuits subcampions
de les lligues amb millor coeficient UEFA (rendiment en competicions europees
de les ultimes cinc campanyes). El campio vigent, els dos millors equips de les
dotze federacions amb millor ranquing UEFA es classifiquen automaticament.
Els altres 40 equips competeixen en una fase de classificacié per les deu places
restants. Seguidament, tindra lloc el sorteig de la fase de classificaci. Els deu
guanyadors dels grups de classificacio accedeixen al sorteig dels setzens de

final, eliminatories a doble partit fins a la final que és a partit Unic.

i) Eurocopa

L’Eurocopa Femenina de Futbol o European Women’s Championship és la
competicio de la UEFA de seleccions femenines de futbol. Va ser creada I'any
1984 amb el nom de Competicid6 Europea Femenina de Futbol, i 'any 1991 va
adoptar el nom actual. Fins al 1995, es disputava cada dos anys amb el format
d’una Final Four’®. El 1991 i 1995 aguesta competicié va servir com a fase de
classificacio 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’eliminacié directa donant lloc un campié.
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quatre seleccions més sent en total dotze seleccions, i 'Eurocopa del 2017 va

ser la primera amb setze equips a la fase final.

Aquesta competici6 comenca amb una fase de grups formada per 47 seleccions
on les guanyadores i les tres segones amb millors estadistiques passen a la fase
final del torneig juntament amb I'amfitriona del campionat. Les altres sis segones
jugaran uns play-offs per determinar les tres Ultimes seleccions que formaran

part de la fase final.

Equip Titols Subtitols | Participacions a la fase final
Alemanya 8 - 10
Noruega 2 4 11
Suecia 1 3 10
Holanda 1 - 3
Franga - - 6
Italia - 2 12
Espanya - - 3
Anglaterra - 2 8
Dinamarca - 1 10

Taula 5: Dades de les
seleccions al llarg de la historia de
I'Fiirncana

c) Internacionals

Un campionat internacional és aquell en qué s’enfronten equips de tot el mén.

i) Copa Mundial Femenina de Futbol

La Copa Mundial Femenina de Futbol o Mundial femeni és el torneig meés
important per a les seleccions femenines de futbol. La primera edicié d’aquesta
competicio va tenir lloc 'any 1991 a la Xina, torneig que va guanyar els Estats
Units (seleccio que al llarg de la historia ha guanyat més mundials femenins).

Des d’aquest any, el Mundial femeni s’ha organitzat cada quatre anys.

En aquest torneig competeixen 24 seleccions classificades gracies a una bona
posicid en les seguents competicions: Copa Africana Femenina de les Nacions
(Africa), Copa Asiatica Femenina de 'AFC (Asia), a Europa amb una fase de

grups amb un equip repescat, tres primers classificats al Campionat Femeni de
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la CONCACAF (Centreamérica i Carib), la seleccié guanyadora de la Copa de

les Nacions Femenina de 'OFC (Oceania) i la Copa America Femenina (America

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’aqui, es comengaran les

eliminatories amb els octaus fins a arribar a la final (tot a partit tnic).

El Mundial femeni que s’ha disputat 'any 2019 a Francga s’afirma que ha estat el

millor de la historia. En aquesta edicié s’han batut molts récords i s’han assolit

grans gestes, aquests en son alguns exemples:

La centrecampista Formiga es va convertir en la jugadora de més edat en
jugar un mundial, tant femeni com masculi, 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 masculi, ja que el record el tenia I'alemany
Miroslav Klose amb 16 gols.

Récords d’audiéncia en els paisos representats a la final. A Holanda va
haver-hi una mitjana de 5,481 milions d’espectadors, superant al Mundial
de Russia masculi. Per altra banda, als Estats Units 'audiéncia va ser de
15,277 milions de persones, major audiéncia de tot el cap de setmana en
el pais i superant el Mundial de Russia masculi que va ser d’11,33 milions.
Entre molts altres récords d’audiéncies en molts paisos.

La samarreta de la selecci6 femenina dels Estats Units va ser la samarreta
de futbol (femenina o masculina) més venuda de la historia a la web de
Nike.

La seleccid estatunidenca va batre el record de gols marcats en un

Mundial femeni amb un total de 26 gols.

Fig. 46: Megan Rapinoe millor
jugadora i maxima golejadora del
Mundial de Franca 2019.




i) Jocs Olimpics

Els Jocs Olimpics és un esdeveniment internacional en el qual participen milers
d’esportistes en diverses disciplines. Aquesta competicié es disputa cada quatre
anys en una seu diferent. Els Jocs Olimpics d’Atlanta 1996 va ser el primer any

en que les dones van poder jugar a futbol, a causa de la creixent popularitat.

Per classificar-se als Jocs Olimpics les seleccions han de disputar tornejos,
segons la regio hi haura més o menys seleccions que puguin classificar-se per
als Jocs Olimpics. A I'Asia se’n classificaran dues; a I'Africa una; a América del
Nord, America Central i al Carib dues; a ’América del Sud una; a Oceania una;
a Europa tres i al pais amfitrié la seva propia seleccié. Cal destacar que el segon
classificat del torneig d’Africa i el segon d’América del Sud disputaran un play-off
i es decidira quin dels dos tindra un bitllet cap als Jocs Olimpics. Un cop als Jocs
Olimpics es dura a terme una fase de grups. A cada grup hi haura quatre
seleccions de les quals passaran a la fase final dues o tres seleccions.

Seguidament es disputaran a partit Unic els quarts, les semifinals i les finals.

L’equip amb més medalles d’or en els Jocs Olimpics en la seccié de futbol femeni

és la seleccio estatunidenca.

7.2 Diferencies entre el futbol femeni i el masculi

Existeixen moltes diferencies entre el futbol femeni i el masculi en molts aspectes

gue 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 I'esport més popular

d’Espanya també succeeix.
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i) Comparaci6 de salaris entre la Liga Iberdrolai la Liga Santander

El sou minim 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
diferencies 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. Perd gracies al patrocinador Iberdrola, I'equip guanyador

guanya 20.000 euros més, a repartir amb totes les jugadores.

i) Comparaci6 de laretribucié per guanyar la Copa de la Reinai la

Copa del Rei

Com ja s’ha comentat en apartats anteriors, la Copa de la Reina i la Copa del
Rei son les competicions equivalents en el futbol femeni i el masculi. Un equip
femeni que guanyi la Copa de la Reina no rebra ni un sol euro per part de la Reial
Federacio Espanyola. En canvi els juvenils que disputin la Copa del Rei cobraran

18.000 euros i la maxima categoria masculina 1 milié d’euros.

b) El futbol femeni dins els mitjans de comunicacig 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 freqlientment a les

consoles. En els seglents apartats analitzaré aquestes mancances.

i) Presénciadel futbol femeni en els diaris esportius digitals
Dins aquest apartat s’analitza la preséncia del futbol femeni en els mitjans de

comunicacié. Destaca que el Barca és present en gairebé totes les noticies, en

canvi, I'Atlétic de Madrid o 'Espanyol quasi mai surten.
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L’Esportiu

Dins la pagina principal d’aquest diari esportiu no trobem noticies sobre el futbol
femeni, pero si que hi ha informacié sobre esport femeni com el basquet i
'hoquei. Si ens introduim a l'apartat del Barca una de les wvuit noticies
destacades que hi ha és de futbol femeni. No passa el mateix amb I'Espanyol. A
la seccié “+Futbol” identifiquem una noticia de futbol femeni i es tracta
d’informacio sobre el Mundial de Franca 2019. Una noticia de futbol femeni
d’entre divuit de futbol masculi. Si cliquem a “Més” trobarem I'apartat de futbol
femeni on podrem llegir tota mena de noticies sobre el futbol femeni, professional

com el del Barga o de caracter més amateur com podria ser I'Olot.

Sport

Si entrem a la pagina principal del diari “Sport”, dificilment trobarem una noticia
sobre el futbol femeni de portada. Un cop seleccionem l'apartat de Barga,
observem algunes de les seccions d’aquest club, entre d’elles el femeni, on
podrem apreciar noticies destacades sobre nous fitxatges i sobre la
pretemporada a dia 16/7/2019. Seguidament a la pestanya de Reial Madrid no hi
constatarem cap noticia sobre el futbol femeni, ja que I'equip encara s’esta
formant. A l'apartat “Futbol” distingim “Nacional” on trobem preséncia femenina
amb la “Liga Iberdrola” i a “Internacional” el Mundial de Franca 2019. Cal
destacar que en aquests ultims 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 informacié que no

correspon en aquest ambit com noticies sobre el Mundial de Franca de 2019.

Mundo Deportivo

Sorprenentment a la pagina d’inici del Mundo Deportivo si que trobem noticies
relacionades amb el futbol femeni, encara que hagim de baixar molt per trobar-
les. Les noticies destacades son: “Oficial: los 16 clubs se apuntan a la nueva
Liga Femenina de la RFEF” i “Asi esta el mercado de fichajes de la Liga
Iberdrola”. Dins I'apartat del Barga, dues de les nou noticies pertanyen al futbol
femeni perd dins de les noticies de 'Espanyol i de I'Atletic de Madrid no trobem

cap informacié del futbol femeni. | finalment, dins I'apartat de futbol no trobem ni
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una sola noticia del futbol femeni, sembla que saber com sén les botes d’un
jugador del Reial Madrid sigui més important que la creacié d’'una nova lliga
femenina. Dins d’aquesta categoria nomeés trobem competicions de futbol
masculi: La Liga, La Liga 2, Champions League, Europa League, Copa del Rei i
El Clasico Madrid-Barca. Hem d’entrar a les tres ratlles a la part superior de la

pagina web per trobar I'apartat de futbol i alla trobarem la pagina de futbol femeni.

Oficial: los 16 clubs se  Ag{ est4 el mercado de

apuntan a l{‘ nugvsi fichajes de la Liga
Liga Femenina de la Iberdrola
RFEF
Fig. 47: Dues noticies a la pagina principal del Mundo Deportivo
Marca

A la pagina principal del Marca també apreciem una noticia sobre el futbol femeni
d’entre totes les altres. Aquesta ens informa sobre la “Primera Divisié Pro”. Dins
I'apartat del Barga, de I'Atlétic de Madrid i de I'Espanyol no hi ha preséncia de

futbol femeni. Per trobar noticies d’aquest esport hem de recérrer a I'apartat de

Internacional > América >
La Liga Santander Copa América
Res endario ~ Cla acio a .

LaLiga 1/2|3
Res

Seleccién Espariola
Euroco 0

Encuentra tu Bar Budweiser Orras ligas

Premios Marca Porwugal - Holanda = Rusia

Fig. 48: Menu de futbol al diari Marca on només hi trobem un apartat dedicat al futbol femeni de 22

dedicats al masculi.
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futbol, on trobarem tota mena de noticies sobre el futbol femeni, tot i que no estan

dividides segons el campionat com els del futbol masculi.

AS

Només entrar a la pagina web de I'’AS no trobem cap noticia sobre el futbol
femeni. Cal que cliguem a les tres ratlles de la part superior i seleccionem futbol.
En aquest apartat sera la primera vegada que distingim dues competicions de
futbol femeni: la Liga Iberdrola i la Champions League Femenina; a part de la
categoria especifica de futbol femeni. Dins del futbol femeni podrem veure
noticies molt variades com: la Seleccié Espanyola Sub-19, el nou model de lliga,
possibles fitxatges, el Mundial de Franga 2019... Cal apuntar que destaquen les
noticies de I'Atletic de Madrid.

i) Retransmissio dels partits de futbol femeni a Espanya

A Espanya, la “Liga Iberdrola” es pot seguir pels canals de televisié “Gol TV” i la
plataforma de pagament “Movistar+”’. Les empreses privades, “Gol TV” i
“Movistar+” han arribat a un acord amb la Reial federacié 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”, siné que també retransmet
partits de la Copa de la Reina, la final de la Women’s Champions League, el
Mundial de Franca 2019, entre d’altres. Cal puntualitzar que el pas del Barca per
la Women’s Champions League de la temporada 2018/19 s’ha pogut seguir per
Barca TV o per la pagina web del Barca.

iii) FIFA
La dona en el mon dels videojocs sempre ha estat representada segons els
estereotips de genere, des del personatge femeni 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 sexualitzacid de la figura
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femenina. En els Ultims anys, ha anat canviant la representacio 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 mon dels videojocs esta
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 femeni a les consoles. En aquesta
edici6 podies jugar amb les seleccions
femenines més importants: Alemanya, Estats
Units, Franca, Suécia, Anglaterra, Brasil,
Canada, Australia, Xina, Italia i Méxic. Al “FIFA
17” es va augmentar fins a catorze seleccions
i al “FIFA 18" podem seguir la historia d’'un
personatge de futbol femeni, Kim Hunter, en el
mode historia. Finalment, al “FIFA 19” tenim

'oportunitat de jugar el Mundial de Franca

Fig. 49: Portada del “FIFA 16” on veiem
la jugadora Alex Morgan i el jugador

Leo Messi.

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 femeni.

c) Casos de sexisme en el futbol

Els casos de sexisme en el futbol femeni sén 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.
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i) Arbitratge

Em fa fastic que una dona arbitri
En un partit de cinquena divisio italiana entre I'Agropoli i el Sant’/Agnello, el
comentarista Sergio Vessicchio del Canale Cinque TV d’ltalia va deixar anar un

comentari sexista el 25 de mar¢ de 2019.

Abans que comencés el partit I'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 fastic i va dir: “Que la Federacio permeti una
cosa aixi és un acudit, una cosa impresentable en un camp de futbol. No és apta

per estar en un camp de futbol”.”’

Aquest fet va ser denunciat publicament per moltes figures del futbol, com les
assistentes que van arbitrar en el Mundial de Franga 2019 que van fer cartells
per donar suport a Annalisa amb missatges com “Orgulloses de ser arbitres” o

“‘Nosaltres et donem suport Annalisa”.

Arbitra assetjada
Eva Alcaide, de 17 anys, estava arbitrant el dia 3 de desembre de 2017, al camp
de Los Manantiales de Alhaurin de la Torre quan va rebre tota mena d’insults

masclistes.

Tot va passar quan estava arbitrant un partit de la segona divisié 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 xampu”, “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 arbitres.

Aquests insults van ser recollits en I'acte per I'arbitre i denunciats a través del

compte de Twitter de l'afectada. La noia declarava: “M’he sentit totalment

77 Vegeu el clip del video al seglient enllag: https://twitter.com/i/status/1110090160119709696
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assetjada i inclis 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 nifiatos no
tenien més de 17 anys fins i tot hi havia nens de 13-14 anys i han planejat i inclis

intentat tocar-me el cul”.

La noia ho va denunciar amb el proposit 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 I’arbitra
Giulia Nicastro, va ser bombardejada amb insults sexistes pel public i alguns
jugadors durant un partit de juvenils.

El mes de maig de 2019, durant un partit de futbol base d’un torneig a Italia entre
el Treporti i el Miranense, l'arbitra de 22 anys rebia constantment insults
masclistes i gestos vulgars. Pero I'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 invitacié 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 federacio de futbol d’ltalia va donar suport a Giulia i ella va

ser rebuda amb missatges de suport quan va tornar als camps de futbol.
i) Periodisme
Una dona, un microfon i el sexisme en el futbol

Claudia Neuman es va convertir en la nova comentarista de I'Eurocopa 2016 a

la televisio alemanya, fet que va provocar molta polemica de caracter sexista.
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Neuman, una veterana i experimentada periodista de futbol, ja havia retransmeés
Mundials femenins i partits de la “Bundesliga”®, pero tot va canviar quan va
comencgar a comentar els partits de I'Eurocopa de Franca 2016. Per primera
vegada, s’enfrontava a un microfon durant un gran torneig masculi de seleccions.
Els comentaris sexistes a les xarxes socials no van tardar a sorgir: “Res en contra
amb I'emancipacié, perd no pots deixar-nos el futbol a nosaltres?”, “Hauries
d’estar cuinant”, “Aquella vella hauria de dedicar-se a comentar tornejos de
gimnastica ritmica”, “Qui la va autoritzar a sortir de la cuina?”, “Segur que és

lesbiana”, entre d’altres.

La cadena televisiva ZDF, on treballava Neuman durant 'Eurocopa li va donar

tot el seu suport i va afirmar que els insults no sén una opinio.

Assetjament durant el Mundial de futbol de Russia 2018
Diverses periodistes van ser assetjades mentre feien la seva feina als carrers de

RuUssia.

El primer cas va ser Julia Guimarades, una de les 44 reporteres que es van
desplacar a Russia per retransmetre els partits del Mundial de futbol. Un aficionat
va intentar fer un peté a aquesta periodista de la cadena Globo TV mentre estava
en directe. La dona molt enfadada li va dir: “No facis aixd! No tornis a fer aixd
una altra vegada, d’acord?” mentre el noi en anglés li diu “Ho sento”. La reportera
li crida: “No t'he autoritzat a fer aix0. No és educat i tampoc és correcte. Mai ho

facis!”.7®

Un altre cas va ser la de la periodista colombiana Julieth Gonzalez. Durant una
retransmissié en directe des dels carrers de Russia, un home se li va acostar, la
va agafar i li va fer un peté sense dir res més. La noia va seguir la seva feina
sense dir res, hores després va publicar al seu Instagram el segiient missatge:

‘RESPECTE! No mereixem aquest tracte. Som igualment valuoses i

78 Bundesliga: és la maxima competicio futbolistica que es disputa a Alemanya.
7 Vegeu el clip del video al segiient enllag: https://twitter.com/i/status/1011298586708070400
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professionals. Comparteixo I'alegria del futbol, perd hem d’identificar els limits de

I'afecte i '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 Guimaraes i Julieth Gonzélez.

Informem d’esport? Segur?

El 24 d’'agost de 2018 el diari AS va posar a la portada les jugadores de la
seleccié espanyola que s’enfrontarien al Japoé a la final del Mundial sub-20 amb
el seguent titular: “jVamos chicas!”. Aquesta mena de noticies so6n
encoratjadores pel futbol femeni i ajuden a pensar que la societat avanca cap a

la igualtat.

Pero els mitjans esportius segueixen publicant peces informatives i galeries
fotografiqgues on la dona és vista com un objecte. El mateix dia que el diari AS
publicava la noticia de la seleccio sub-20 difonia una galeria d'imatges de dones
amb banyador amb el segtient titular. “Las 10 Chicas Tikitakas mas guapes de

julio”.

tevas”
0s 30 millones

Caso Mbappé

El Madrid espera hoy

Las 10 Chicas Tikitakas mas guapas de julio

Fig. 50: Els dos articles que publica el diari AS en un mateix dia, un donant suport al futbol

femeni i l'altre sexualitzant a la dona.

80 VVegeu el clip del video al segiient enllac:

https://www.instagram.com/p/BKDMyupDFgv/?utm_source=ig _embed
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Aquests contrasts d’informacié fan que es generi una impressié falsa de

I'esportista i de la dona.

1)) Altres

El Terrassaretira el seu equip de Veterans

El Consell de 'Administracié del Terrassa FC, va anunciar que retirava de la
competicio a I'equip de Veterans del club perqué va increpar amb crits i insults
sexistes a les jugadores de l'equip femeni 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 Divisié femenina contra el Viladecavalls, els jugadors de I'equip de
Veterans del Terrassa FC les van increpar amb insults com els seguents: “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 tecnics intentessin fer
fora del camp a I'equip de Veterans, fet que va provocar una baralla i que se
suspengués el partit. Les jugadores d’ambdds equips van voler protestar

asseient-se al centre del camp.

Aquest esdeveniment va provocar que molts dels partits de futbol femeni que es
van jugar la segient jornada arreu de Catalunya, comencessin amb totes les

jugadores assentades.

Saps ballar twerking?

Ada Hegerberg, futbolista noruega de I'Olympique de Lyon, va fer historia quan
es va proclamar la guanyadora de la primera Pilota d’Or. EI DJ Martin Solveig,
I'encarregat d’animar la gala, va fer una pregunta totalment fora de lloc a I'Ada.
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Quan la guardonada va pujar a I'escenari va
fer un discurs d’agraiment en el qual
animava a totes les noies futbolistes a
seguir amb els seus somnis: “Vull donar les

gracies a les meves companyes d’equip,

perqué sense elles tot aixo no hagués estat

possible. Gracies al meu club, al nostre Fig. 51: Reaccio d'Ada Hegerberg quan

president, Jean-Michel Aulas, gracies pel pregunten si pot fer twerking.

que fas pel futbol femeni”. Seguidament el DJ va preguntar a Hegerberg si podia
fer twerking i la jove futbolista li va contestar un “no” rotund i amb una expressio
facial que ho deia tot. Va baixar de I'escenari immediatament mentre '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. &

Les xarxes socials es van omplir amb denudncies criticant el comentari totalment

fora de lloc del DJ Martin Solveig.

L’interés de Joseph Blatter pel fisic 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 historia, 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 VVegeu el clip del video al seglent enllag: https://twitter.com/i/status/1069701084439044096
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Fig. 52: Hope Solo amb Joseph Blatter a

la gala en la qual Hope Solo va ser

agredida sexualment.

Durant els primers anys de mandat de Joseph Blatter, el futbol femeni era
gairebé invisible. La seva estratégia per atreure el public cap el futbol femeni era
canviar la vestimenta: “Les dones haurien de jugar a futbol amb menys roba, com
al voleibol. Podrien portar pantalons més ajustats. Sén guapes”. Un altre exemple
va ser que al Mundial del Canada 2015 els equips van jugar a camps de gespa

artificial.

En un comité executiu de la FIFA s’escollia entre Lydia Nsekerea i Moya Dodd
per ocupar un carrec representatiu en I'organitzacio, i Blatter es va dirigir a les
assistents dient: “Alguna senyora disposada? Vinga, a casa parlen molt... Aqui
tenen l'oportunitat de fer-ho”. Finalment, va guanyar Dodd. Dies abans de
I'eleccio Blatter va dir que era atractiva i tenia bones cames. Era una eleccio

condicionada pel fisic.

L’any 2015, Joseph Blatter va ser expulsat de la FIFA per un cas de corrupcio.

Les reaccions a les xarxes socials de futbolistes van ser abundants.

d) I després qué?

Les jugadores que juguen a la primera divisié espanyola no tenen el mateix sou
gue els seus companys masculins, per tant després de la seva carrera esportiva

trien camins diferents.
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Aquestes jugadores acostumen a seguir estudiant durant la seva etapa esportiva
graus relacionats amb l'esport com fisioterapia, INEF, i altres decideixen

emprendre el cami cap a la formacié com a entrenadora, periodistes o mestres.

Elba Vergés, jugadora del RCD Espanyol, actualment s’esta formant per ser
educadora infantil i entrenadora de futbol de primer nivell i té previst que quan
pengi les botes es dedicara al mén de la infancia o es treballara d’alguna cosa
relacionada amb el futbol perd amb caire social. Altres jugadores com Sandra
Pafios o Leila Ouahabi, no volen seguir a les baquetes quan es retiri del futbol.
Per altra banda, Sandra Pafios, Melanie Serrano i Marta Torrejon, també
segueixen o ja han estudiat un grau o una carrera universitaria durant la seva

etapa esportiva.

e) Pressupostos de les federacions

El curs 2014-2015 la Reial Federacié Espanyola de Futbol no va dedicar ni I'1%
del pressupost (126.235.000 euros) al futbol femeni (1.200.000 euros) amb unes
44.000 llicéncies. Una gran diferéncia respecte d’altres federacions de paisos
europeus:

e Anglaterra: 15.074.500 euros amb 89.118 llicéncies.
e Franca: 10.500.000 euros amb 73.484 llicéncies.

e Alemanya: 7.000.000 euros amb 258.380 llicencies.
e Noruega: 6.000.000 euros amb 106.696 llicencies.

e Suécia: 4.374.000 euros amb 167.949 llicencies.

e Dinamarca: 2.500.000 euros amb 72.890 llicencies.
e Austria: 1.900.000 euros amb 28.121 llicéncies.

e Bielorassia: 1.300.000 euros amb 1.810 llicéncies.

e Finlandia: 1.254.100 amb 26.507 llicéncies.
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f) Coneixement del futbol femeni de la poblacio

Una de les preguntes que em vaig plantejar quan vaig comencar a fer aquest
treball va ser: qué sap la poblacié sobre el futbol femeni? D’aquesta manera, em
vaig plantejar passar un questionari per descobrir el coneixement del futbol

femeni entre la poblacio.

El questionari I'he dut a terme amb formularis de Google i esta dividit en tres
parts: una petita introduccié on explico el contingut i la finalitat del treball i 'usuari
ha d’especificar el seu sexe i edat; una segona part on hi ha preguntes sobre
competicions, jugadores, televisido i campanyes; i per ultim una seccidé de
medicina i psicologia esportiva. El qliestionari conté algunes preguntes tipus test,
si les guestions estan resoltes correctament, s’obté un punt i en cas contrari no
se’n suma cap. La puntuaci6 maxima és de 10 punts. A continuacio el

guestionari:

El futbol i la dona. Beneficis fisics i
psicologics.

Benvolgut/da,

Soc una alumna de batxillerat i estic fent el treball de recerca sobre el futbol i la dona i els beneficis
fisics i psicologics que comporta la seva practica, entre moltes altres coses. Les preguntes que
trobareu a continuaci6 son per analitzar els coneixement que té la nostra societat sobre el futbol
femeni. Us prego que contesteu les preguntes sense consultar-les.

* Obligatoria

Sexe *
O Femeni

O Masculi

(O Prefereixo no especificar-ho
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Edat *

() 10-15anys
(O 1520anys
20-30 anys
30-40 anys
40-50 anys

50-60 anys

O O O O O

+60 anys

SEGUENT L Pagina 1 de 3

No envieu mai contrasenyes a través de Formularis de Google.

El futbol femeni

El futbol femeni 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 una persona que arbitra.

Com es diu la lliga espanyola de futbol femeni ? * 1 punt

(O Liga Santander
(O Liga123
(O Liga Iberdrola

(O Nohosé
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Has vist mai un partit de futbol masculi sencer? (TV o en
directe) *

O si
O No

On pots veure partits de la lliga espanyola de futbol femeni? 1 pun
*

(O GolTV
(O Esport3

(O Eurosport

(O Nohosé
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Quin és el jugador o jugadora amb més gols en totes les
seves participacions al Mundial? *

.Qi"

.

(O Marta Vieira da Silva (O Miroslav Klose

(O Alex Morgan

(O Nohoseé
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Qui va guanyar la Pilota d'Or el desembre de I'any 20182 * 1 punt

(O Ada Hegerberg (O Nohosé

On s'ha celebrat i qui ha guanyat el Mundial femeni 20192 * 1 pun

O A Franca i ha guanyat els Estats Units
O A Holanda i ha guanyat els Estats Units
(O Nohosé

O A Russia i ha guanyat Franca

O A Franca i ha guanyat Holanda
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Qui va ser la maxima golejadora del Mundial 2019? * 1 punt

(O Lieke Martens

(O Van de Sanden

() Marta Vieira da Silva () Nohosé
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Quin és l'equip amb més Women's Champions League? * 1 punt
O PsG

(O oOlympique Lyonnais

(O FcC.Barcelona

(O F.C.Bayern de Munic

(O Nohosé

Saps alguna campanya que impulsi el futbol femeni? En 0 punts
cas afirmatiu quines? *

Medicina i psicologia esportiva dins el futbol femeni

Sabries dir alguna lesio i/o patologia comuna que pot patir 0punts
una jugadora de futbol? *

La vostra resposta

Que és el menisc? * 1 punt

(O Un cartilag del genoll
(O Un tendé del genoll
(O Unlligament del genoll

(O Nohosé
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Qué és l'amenorrea? * 1 punt

(O Ruptures continuades de les fibres musculars
O Patologia que produeix que el cos no absorbeixi bée els liquids
(O Irregularitats o retirada del cicle menstrual

(O Nohosé

Qué és el "burnout"? * 1 punt

(O Elcansament mental, emocional i fisic
O Incapacitat dels musculs per seguir treballant
O Incapacitat de l'organisme per cremar calories

(O Nohosé

Saps quins beneficis psicologics té el futbol en la dona? En 0punts
cas afirmatiu quins? *

La vostra resposta

Saps quins beneficis fisics té el futbol en la dona? Encas  opunts
afirmatiu quins? *

La vostra resposta

El futbol i la dona. Beneficis fisics i
psicologics.
Moltes gracies per la vostra col-laboracio. Si feu clic a "Mostra la puntuacid” podreu veure

les respostes que heu fet bé i malament, i les solucions completes. Us recomano veure les
solucions per descobrir una mica més sobre el futbol femeni.

MOSTRA LA PUNTUACIO

Fig. 53: Enquesta per analitzar els coneixements de futbol femeni de la poblacié.

109




Finalment, em van respondre 162 persones i vaig poder dur a terme els seguents

grafics. Seguidament les respostes del primer bloc del qlestionari:

H,4%

Fig. 54: En aquest grafic apreciem que van contestar més dones (93) que homes

Sexe
162 respostes

® Femeni
@ Masculi
Prefereixo no especificar-ho

(67). Cal destacar que dues persones no van voler especificar el sexe.

Edat

162 respostes

@ 10-15 anys
@ 15-20 anys
20-30 anys
@ 30-40 anys
@ 40-50 anys
@ 5060 anys
@ +60 anys

Fig. 55: Aqui podem apreciar que van fer el qliestionari tota mena d’edats,
destacant els adolescents d’entre 15 20 anys, els joves d’entre 20 i 30 anys i els
adults d’entre 50 i 60 anys.

A continuacio les respostes del segon bloc, el futbol femeni:

Com es diu la lliga espanyola de futbol femeni ?

81/ 162 respostes correctes

Liga Santander —13 (8%)
Liga 123 |—1(0,6%)
No ho sé —67 (41,4%)
0 20 40 60 80 100

Fig. 56: A les respostes del segon bloc veiem que el 50% dels enquestats han
sabut respondre aquesta pregunta. En canvi, I'altre 50% esta format per 67
persones que no ho saben, 13 que la confonen amb la lliga de futbol masculi
(Liga Santander) i 1 persona que la confon amb la segona divisié masculina.
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Has vist mai un partit de futbol femeni sencer? (TV o en directe)

162 respostes

@ si
63,6% @ No

Fig. 57: En aquest grafic veiem com la majoria dels enquestats mai han vist un
partit de futbol femeni, 103 persones no n’han vist i només 59 si, on destaquen
25 homes i 34 dones, per tant sembla que interessa més el futbol femeni a les

dones.

Has vist mai un partit de futbol masculi sencer? (TV o en directe)

162 respostes

@ si
@® No

Fig. 58: Aquest grafic contrasta amb I'anterior, ja que veiem que només un 15,4%
(25 persones) no han vist un partit de futbol masculi sencer xifra molt diferent del
63,6% (103 persones) en el cas del futbol femeni.

On pots veure partits de la lliga espanyola de futbol femeni?

45 / 162 respostes correctes

v Gol TV 45 (27,8%)

Esport 3 —37 (22,8%)
Eurosport —5 (3,1%)
No ho sé |75 (46,3%)
0 20 40 60 80

Fig. 59: En el seglient grafic veiem que molt poca gent sap on veure un partit de
futbol femeni de la lliga espanyol, fet que pot provocar que la poblacié no miri

enfrontaments de futbol femeni.
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Quin és el jugador o jugadora amb més gols en totes les seves
participacions al Mundial?

40/ 162 respostes correctes

V' Marta Vieira da Silva 40 (24,7%)

Miroslav Klose —5 (3.1%)
Pele —16 (9,9%)
Alex Morgan 24 (14,8%)
No ho sé 77 (47 5%)
0 20 40 60 80

Fig. 60: En el seguent grafic veiem la mateixa tonica que en la figura 60. Cal
destacar que bastant gent ha votat Alex Morgan, molt probablement per la
repercussié mediatica que va tenir durant el Mundial 2019.

Qui va guanyar la Pilota d'Or el desembre de I'any 20187

52 /162 respostes correctes

Marta Vieira da Silva —24 (14,8%)
Kosovare Asllani —6 (3,7%)
No ho sé& 80 (49,4%)
0 20 40 60 80

Fig. 61: Aqui 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 repercussio per I'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.

On s'ha celebrat i qui ha guanyat el Mundial femeni 20197

77 / 162 respostes correctes

A Holanda i ha guanyat el\s |18 (11,1%)
Estats Units
A Franca i ha guanyat Holanda —5 (3,1%)
A Russia i ha guanyat Franga —4(2,5%)
7.5%
Estats Units 77 (47,5%)
No ho sé —58 (35,8%)
0 20 40 60 80

Fig. 62: Aquesta grafica 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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Qui va ser la maxima golejadora del Mundial 2019?

42 / 162 respostes correctes

Lieke Martens 4 (2,5%)
Van de Sanden 1 (0,6%)
Alex Morgan 24 (14,8%)
Marta Vieira da Silva 12 (7,4%)
No ho sé 79 (48,8%)
0 20 40 60 80

Fig. 63: Aqui veiem com la poblaci6 sap bastant poc sobre les jugadores que van
participar en el Mundial 2019.

Quin és l'equip amb més Women's Champions League?

66 / 162 respostes correctes

PSG 10 (6,2%)
v Olympique Lyonnais _ 66 (40,7%)
F.C.Barcelona 7 (4,3%)
F.C. Bayern de Munic 4 (2,5%)
No ho sé 75 (48,3%)
0 20 40 60 80

Fig. 64: Sobtadament he pogut veure que gairebé la meitat dels participants en
aquesta enquesta saben que I'Olympique Lyonnais és I'equip amb més Women'’s
Champions League. Fet que es pot explicar amb la derrota del Barga a la final de

I'any 2019 contra I'Olympique de Lyon, ja que Nike va promocionar molt aquest

partit.

Saps alguna campanya que impulsi el futbol femeni? En cas afirmatiu quines?

Iberdrola 1-1(0,61%)
Publicitat ™ - 4 (2,45%)
FCB (We are footballers) -2 (1,22%)
Stanley U -2(1,22%)
Puma I -1(0,61%)
#Orgullosa MM -7 (4,29%)
Nike mmm -8 (4,9%)
TV3 1-1(061%)
No ho sé L 137 (84%)

0 20 40 60 80 100 120 140

Fig. 65: En agquesta pregunta podem observar que molt poca gent sap quines
campanyes impulsen el futbol femeni. Cal destacar que la majoria de les

respostes que senyalen alguna campanya s6n marques.
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Seguidament les respostes de I'apartat “Medicina i psicologia esportiva dins el

futbol”:

Sabries dir alguna lesié i/o patologia comuna que pot patir una jugadora de futbol?

Distensions
Infart
Contusions
Genoll hiperlax
Fascitis
Tendinitis
Tendo6 Aquil-les
Contractures
Fractura os
Rutpures fibril-lars
Esquing turmell

Trencament menisc

-1(0,6%)
-1(0,6%)
-1(0,6%)
-1(06%)
-1(06%)

-1(0,6%)

- -201%)

3 07%)

¢ (23%)

I O (53%)
|
I 2! (125%)

-20 (11,7%)

I m R
N 55 (37.9%)

0 20

Trencament lligaments genalls
No ho sé

40 60

Creuat anterior Creuat posterior  mLateral

Fig. 66: En aquesta pregunta s’han citat 170 lesions. Les que
predominen son les lesions dels genolls i I'esquing de turmell. M’ha
sobtat la resposta que deia genoll hiperlax, ja que és una lesié més

comuna en dones pero no tan coneguda. En agquesta pregunta
predominen les persones que saben lesions i/o patologies i no les

que no en saben.

Qué és el menisc?

99 /162 respostes corre

v Un cartilag del genoll

Un tendd del genoll 9 (5,6%)
Un lligament del genoll 33 (20,4%)
No ho sé 21 (13%)
0 20 40 60 80 100

Fig. 67: Com a la pregunta anterior les persones que van encertar
correctament la pregunta son més que les que ho van fer

incorrectament.
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Que és I'amenorrea?
70/ 162 respostes correctes

Ruptures continuades de les

|5 (3.7Y%
fibres musculars 6{.7%)

Patologia que produeix que el
cos ho absorbeixi bé els liguids

v \rregu\amats‘c\ retirada del 70 (43,2%)
cicle menstrual

No ho sé 78 (48,1%)

8 (4,9%)

0 20 40 60 80

Fig. 68: Trencant la linia de més respostes correctes que incorrectes
veiem que la majoria d’enquestats no saben qué és aquesta malaltia
gue es produeix en el cos de la dona al limit. Cal destacar que en
aquesta pregunta només un 8,6% s’han confos de resposta i no han
seleccionat “No ho sé”.

Que és el "burnout"?

60 / 162 respostes correctes

Vv El cansament mental,
. . 60 (37%)
emocional i fisic

Incapacitat dels mus:uls per |17 (10,5%)
seguir treballant
Incapacitat de I'organisme per 15 (9,3%)
cremar calories
No ho sé —70 (43,2%)
0 20 40 60 80

Fig. 69: En aquest grafic veiem que només un 37% ha sabut quina

és aquesta patologia fisica i psicologica que afecta els esportistes.
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Saps quins beneficis psicologics té el futbol en la dona? En cas afirmatiu quins?

Redueix 'ansietat B -1 (0,4%)

Organitzacié B -1 (0,4%)

Empatia B _1 04%)

Decisic B -1(0,4%)

Fortalesa mental B -1(0,4%)

Coordinacié motora B -1 (0,4%)
Valors en general M -2 (12%)
Gaudir del que t'agrada M -2 (1.2%)
Optimisme M -2(1.2%)
Competitivitat B -2(1.2%)

Concentraci¢ i rapidesa mental mm -3(1,7%)
Desconnexié HEE -4 (2,3%)
. -5(2,9%)
Companyonia IR -5(2,9%)
Seguretat i confianca -6 (3,5%)
Felicitat s -6 (3,5%)
Relacions socials IR -7 (4,1%)
Motivacio per objectius | autosuperacic . -8 (47%)
Benestar emocional i fisic i prevenir malalties psicologiques m— -9 (5,2%)
Redueix l'estrés I - 10 (5,8%)
Treball en equip NG - 15 (8,8%)
Autoestima IEEEEG—G———EE - 17 (10,0%)

Produccio d'endorfines

Fig. 70: En aquest grafic veiem com una mica menys de la meitat de la gent
sap quins so6n els beneficis psicologics que té la practica del futbol en dones.
Destaca l'autoestima, el treball en equip i la reduccié de I'estres; molt

possiblement motius principals pels quals les persones fan esport.

Saps quins beneficis fisics té el futbol en la dona? En cas afirmatiu quins?

Endorfines
Capacitats psicomotrius
Capacitat aerobica
Fortalesa
Forga
Reflexes
Ossos més forts
Prevenci¢ lesions
Prevencié osteoporosi
Agilitat
Benestar fisic
Greix
Flexibilitat
Capacitat pulmonar
Resisténcia

Salut
Salut cardiovascular
Forma fisica
Massa muscular
No ho sé

B -1(04%)

B -1(0,4%)

- 2(0,9%)

M -2(09%)

. -3(14%)

- 3(1,4%)

-3 (14%)

-3 (14%)

3 (14%)

-4 (19%)

-4 (1,9%)

_— -5 (2,4%)

. -5(24%)

-5 (2,4%)

-6 (2,9%)
— - 10 (4,9%)
I - 3 (6,3%)
I - 15 (8,8%)
I - 21 (10,2%)
1 - 02 (45%)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Fig. 71: Aqui podem apreciar que més de la meitat de les persones que han
respost saben quins son els beneficis fisics, un 55%, a diferéncia dels
beneficis psicologics que arriben al 42,9%. Cal destacar que ningu ha citat

cap benefici exclusiu en les dones, com la reduccié dels dolors menstruals.
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Distribucio del total de punts

25
20
15
10

# dels usuaris que han
respost

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punts obtinguts

Fig. 72: En aquest grafic veiem els punts que s’han obtingut en les preguntes
puntuables (10). Només una persona ha aconseguit contestar totes les
preguntes puntuables correctament, pero les d’expressio escrita no les ha
respost correctament, per tant ningd ha contestat totes les preguntes bé.
Finalment, la mediana és de 4 sobre 10.

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 poblacié sap molt poc sobre el futbol femeni.

8. Campanyes gue impulsen el futbol femeni

Cada vegada s6n més les campanyes que ajuden que el futbol femeni creixi. En
aquest apartat en destacaré tres, una en 'ambit europeu, una del territori catala

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 'esport numero u per les

Together
dones de tota Europa l'any 2020. Aquest organisme | i (- zelfisiiieliie

europeu treballa per fomentar la practica del futbol entre

Fig. 73: Logotip de la

nenes i adolescents. Aquesta campanya compte amb el campanya Together

suport de la Uni6 Europea. #WePlayStrong
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Aquesta iniciativa es pot seguir per la seva pagina web (www.weplaystrong.orq)

on podem trobar un apartat en el qual podem editar les nostres fotos amb motius
futbolistics, 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 videos com el que va protagonitzar

Millie Bobby Brown actriu que protagonitza la série de Netflix Stranger Things®2.

Cal destacar, que a les competicions europees de futbol femeni les jugadores

porten el simbol d’aquesta campanya estampada a la samarreta.

8.2 #0rgullosa

La Federacié Catalana de Futbol (FCF)
va llencar la temporada 2017/2018 una
#HORGULLSA

campanya anomenada #Orgullosa per

promocionar el futbol i el futbol sala

femeni.
Fig. 74: Logotip de la campanya #Orgullosa

La FCF vol fer créixer el futbol femeni ajudant a jugadores, entrenadores i
arbitres subvencionant una part de la quota de la Mutualitat en jugadores que es
matriculin, un 50% de bonificacié en la inscripcié dels cursos de nivell Basic,
Avancat i Professional per part de 'Escola d’Entrenadors de la FCF i curs gratuit
per noies d’entre 14 i 24 anys que vulguin ser arbitres de futbol i futbol sala. Per
altra banda, també fa aportacions als clubs: subvencié economica a tots els
equips de futbol femeni que participin en competicié federada, subvencio al
quilometratge que es realitzi durant la lliga, inscripcié gratuita a ’hora de registrar
un nou equip de futbol o futbol sala femeni, subvencié d’'una part de la quota
d’inscripcié (antiga quota d’equip de la Mutualitat), subvencié d’'una part de
'import per cada llicencia de jugadora nova (que no hagi tingut mai llicencia

federativa).

82 \Vegeu aquest video al segiient enllag: https://www.instagram.com/p/BOBVbz5FsLI/
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A més a més, les jugadores portaran uns brodats a les manigues de les
samarretes amb el logotip d'#Orgullosa i a I'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 gracies a la
creacié 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

psicologiques; i treballar amb els valors (respecte, esforg,

companyonia, compromis, responsabilitat i humilitat). Fig. 75: Escut de

Women'’s Soccer School

L’objectiu principal de la campanya Cap Nena En Fora De
Joc és acostar I'esport a totes les nenes i noies que ho desitgin i que la seva

situacié economica ho impedeixi.

9. Desenvolupament d’una pagina web

Des de la meva propia experiéncia he pogut veure que és dificil coneixer quins
clubs o escoles de futbol tenen seccié femenina, o saber si hi ha algun lloc a prop
de casa teva on pugui anar a practicar aquest esport. Aixi doncs, vaig plantejar-
me fer una pagina web en la qual qualsevol noia pogués trobar tota mena
d’informacio sobre el futbol femeni 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’informacié que

els interessés.

Gracies a les enquestes on vaig descobrir els coneixements que té la societat
sobre el futbol femeni, vaig decidir dedicar apartats de la pagina web a: on veure

partits de futbol femeni a la televisio, quins sén els beneficis fisics i psicologics
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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 perqué en el futbol és
molt normal patir lesions, tot i que els resultats de les enquestes van ser bastant

satisfactoris en aquest ambit.

Primer de tot, desenvolupar la meva idea, vaig anar a la pagina web de la
Federacié Catalana de Futbol. Alla vaig tenir la possibilitat de buscar tots els
clubs de futbol de Barcelona sense poder distingir si tenien equip femeni. Un cop
dins el buscador tenia un llistat de 172 clubs que vaig haver de mirar un per un
si tenia seccié femenina al club. Hi havia clubs que no tenien pagina web i no ho
podia saber facilment aixi que havia de recoérrer al seu Facebook o Twitter.
Finalment, vaig trobar 13 clubs amb seccié femenina de futbol herba. Em va
impressionar molt la xifra de 172 clubs que hi ha a Barcelona nhomés 36 tinguin

seccio femenina. Vaig fer les seguents fitxes amb els seus corresponents mapes:

BARCELONA, F.C.

Teléfon: 934963721, 934963719, 934963600

Pagina web: www.fcbarcelona.cat

Les Corts: Av. Aristides Maillol, s/n
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Barceloneta, C.F.

Teléfon: 932212509

Pagina web: https://www.facebook.com/Barcelonetal930

Ciutat Vella: Carrer de la Selva, 49
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Escola Esportiva Guineueta, C.F.

Teléfon: 933539563

Pagina web: www.guineueta.com

Nou Barris: Carrer del Castor s/n
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Sant Andreu, U.E.

Teléfon: 933112954
Pagina web: www.uesantandreu.cat/
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Sants, U.E.

Telefon: 934316408, 672318730

Pagina web: www.uesants.cat
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Unificaci6 Ciutat Meridiana, C.E.

Telefon: 933596873, 667070525

Pagina web: https://ceuciutatmeridiana.es
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Vila Olimpica, C.E.

Telefon: 933909215, 645956435

Pagina web: 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 alla vaig crear el meu propi mapa amb les adreces dels clubs®3:
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Seguidament vaig crear la pagina web amb Wordpress. A la pagina 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 continuacié vaig introduir a la web I'arxiu de tots els clubs que

havia buscat a la web FCF i vaig comprovar que el cercador funcionava
correctament.

83 VVegeu el mapa al seglient enllag:
https://drive.google.com/open?id=1xhSaEVOC7J5P ronfhVfoWby7ipENolk&usp=sharing
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https://drive.google.com/open?id=1xhSaEV0C7J5P_ronfhVfoWby7ipENo1k&usp=sharing

INICI  TOTS ELS CLUBS

Inici

En aquest buscador podreu trobar tots els clubs de futbol de Barcelona ciutat on es pot practicar el
futbol femeni. Solament heu d'escriure un barri al buscador i se us indicaran els clubs de futbol que
tenen aquesta categoria (tingueu en compte els accents). Per altra banda també hi ha un mapa on

veureu els clubs.

Buscar

CERCA

8] Clubs de Futbol Femenins
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Fig. 77: Pagina inicial amb el cercador i el mapa.
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Resultats de la cerca per a: Horta

i gy

DAMM, CE. | | | | @ MARTINENC, FC.

Fig. 78: Exemple del cercador introduint el barri “Horta”.

WOMEN'S SOCCER
SCHOOL
BARCELONA

“Tots els clubs” és el seglient apartat que vaig introduir a la web. En aquesta
pagina trobem principalment els escuts de tots els clubs amb els seus
corresponents noms. Si fem clic a alguna d’aquestes imatges, se’'ns portara a la

fitxa del club amb el seu mapa.

— ~—_ ~—

Lo

BARCELONETA, CF. DAMM, CF.

BARCELONA, F.C.

ESCOLA ESPORTIVA
GUINEUETA, CF.

EUROPA, CE m JUPITER, CE

g

SANT JORDL CE

U.E. SANT ANDREL T ANPREU.UE

UNIFICACIO CIUTAT

SANTS,UE MERIDIANA, CE

WOMEN'S SOCCER
SCHOOL
BARCELONA

Fig. 79: Pagina de “Tots els clubs” ordenats alfabéticament.
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INICL  TOTSELSCLUBS CAMPANYES  ON VEUREELS PARTITS?  REFERENTS  BENEFICIS FISICS ¥  BENEFICIS PSICOLOGICS ¥ LESIONS ¥

Teléfon: 934963721, 934963719, 9349636

Pagina web: www fcbal

Les Corts: Av. Aristides M:

BARCELONA, FGC;

9 .
0

Fig. 80: Exemple de fitxa d’un club (FC Barcelona).

La seglient pagina que vaig crear va ser “Campanyes”. Aqui 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.

Campanyes que impulsen el
futbol femeni

Si gaudeixes amb el futbol femeni, tagradara saber les campanyes que ajuden que aquest esport

estigui creixent cada vegada més.
Together #WePlayStrong |@l E»

Aguesta campanya va ser creada per la UEFA i coHabora amb 55 federacions europees. El seu
objectiu és que el futbol sigui I'esport niimero u per les dones de tota Europa I'any 2020. Aquest
organisme que té el suport de la Unid Europea, vol fomentar la practica del futbol entre nenes i

adolescents.

130



#Orgullosa @

- La Federacié Catalana de Futbol va comencar la temporada 201748 la

campanya #O0rgullosa. El principal objectiu és fer créixer el futbol i el futbol

# ORGULLUSA sala femeni ajudant a jugadores, entrenadores i arbitres subvencionant la

Mutualitat, I'escola d’entrenadors, aportacions als clubs entre d’altres.

A més a més, les jugadores porten uns brodats a les manigues de les samarretes amb el logotip

d'#0rgullosa i a I'inici del partit porten una banderola amb el mateix logotip.

Cap nenaen fora dejoc r@ @

La campanya Cap nena en fora de joc és de l'escola de futbol Women's Soccer School
Barcelona. Lobjectiu principal és acostar I'esport a totes les nenes i noies que ho vulguin i que

la seva situacié econdmica ho dificulti.

Uimportant per aquesta escola de futbol és el creixement de la jugadora tant esportivament com
personalment: desenvolupar les habilitats motrius, coordinatives i psicologiques; i treballar amb els

valors (respecte, esforg, companyonia, compromis, responsabilitat i humilitat).

Fig. 81: Pagina de “Campanyes”, en la qual trobem una introduccid 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.

La pagina “On veure els partits?” va ser la seguent que vaig idear i crear. En
aquesta explico on es poden veure els partits de futbol femeni (lliga, Copa de la
Reina i Women’s Champions League). A baix de la pagina 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 redirigira a una pagina on

trobarem les jornades amb les dates dels partits de la Liga Iberdrola.
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On veure els partits?

Vols seguir els partits de futbol fementi per la televisié? Els dos canals que ofereixen partits televisats
son Gol TV i Movistar+. Retransmeten quatre dels millors partits de cada jornada de la Liga Iberdrola.
Només en el cas de Gol TV podem seguir la Copa de la Reina i la final de la Women’s Champions

League.
En concret, podem veure alguns partits del Barca per Barca TV o per la seva pagina web.

A continuacid, si feu clic sobre els escuts se us mostraran tots els partits que disputaran aquests dos

equips catalans a la lliga espanyola 2019/20.

Fig. 82: En aquest apartat explico on es pot veure el futbol femeni.

RCD Espanyol de Barcelona

EDITA
Jornada1: 8 de setembre de 2019 Jornada16:12 de gener de 2020
Deportivo Abanca—RCD Espanyol de RCD Espanyol de Barcelona — Deportivo
Barcelona Abanca
Jornada 2:15 de setembre de 2019 Jornada17:19 de generde 2020
RCD Espanyol de Barcelona—Valéncia Valencia Féminas — RCD Espanyol de
Féminas CF Barcelona
Jornada 3: 22 de setembre de 2019 Jornada18: 26 de gener de 2020
Madrid CF—RCD Espanyol de Barcelona RCD Espanyol de Barcelona —Madrid CF

Femenino

Fig. 83: Extracte de la pagina que ens sortira si fem clic a I'escut del RCD Espanyol. Aqui
trobem tots els seus partits de la lliga 2019/20.
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FC Barcelona

EDITA
Jornada1: 8 de setembre de 2019 Jornada16:12 de gener de 2020
FCBarcelona—CD Tacén CD Tacén—FC Barcelona
Jornada 2:15 de setembre de 2019 Jornada17:19 de generde 2020
Rayo Vallecano de Madrid — FC Barcelona FC Barcelona —Rayo Vallecano
Jornada 3: 22 de setembre de 2019 Jornada18: 26 de gener de 2020
FC Barcelona—Club Athlético de Madrid Club Athlético de Madrid — FC Barcelona

Fig. 84: Extracte de la pagina que ens sortira si fem clic a I'escut del FC Barcelona. Aqui
trobem tots els seus partits de la lliga 2019/20.

A “Referents” trobem unes fitxes amb una fotografia on vaig resumir la biografia
de les futbolistes perqué fos més atractiu per llegir. Les jugadores que trobem
sén: Hope Solo, Carli LIoyd, Marta Vieira da Silva, Vero Boguete, Alex Morgan i

Ada Hegerberg.

Referents

EDITA

Hope Solo

Naixement: 1981 a Richland, Estats Units
Posicié: Portera

Inicis: Amb una infancia complicada, va comencar a Richland Bombers com a davantera. A

la universitat de Washington passa a ser portera

Equips Richland  Bombers Washington Huskies, Philadelphia  Charge,
Kopparbergs/Goteborg, Olympique Lyonnais, Saint Louis Athletica, Atlanta Beat, MagicJack,

Seattle Sounders Women i Seattle Reign FC

Triomfs: Guant d’Or als Mundials de 2011 i 2015, medalla olimpica d'or I'any 2008 i 2012,

medalla d’or al Mundial de 2015, entre d'altres

Actualment: Retirada
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Carli Lloyd

Naixement: 1982 a Delran, Estats Units
Posici6: Davantera

Inicis: Durant la seva etapa a I'institut Delran i a la universitat de Rutger, va ser guardonada
diverses vegades pels seus exits esportius. Durant els anys 2002 i 2005, va jugar amb la

seleccio sub-21 dels Estats Units amb la qual va guanyar diversos premis.

Equips: Rutgers Scarlet Knights, Central Jersey Splash, New Brunswick Power, South Jersey
Banshees, New Jersey Wildcats, Chicago Red Stars, Sky Blue FC, Atlanta Beat, Western New

York Flsh, Houston Dash, Manchester City, Sky Blue FC i seHeccié dels Estats Units.

Triomfs: Millor jugadora de I'any per la FIFA 2012, 2015 i 2016; Pilota d'or del Mundial 2015;
medalla d’'or al Mundial 2015 i 2019; medalla d’or als Jocs Olimpics de 2008 i 2012; entre

daltres

Actualment: Sky Blue FC

Marta Vieira da Silva
Naixement: 1986 a Dois Riachos, Brasil

Posici6: Davantera

Inicis: Amb una infancia complicada, va haver d’aprendre a llegir i escriure sense anar a
l'escola, la familia s’avergonyia perqué jugava a futbol... Va recérrer 14.000km per jugar a

futbol professionalment al Vasco de Gama, a Rio de Janeiro.

Equips: CSA, Vasco de Gama, Santa Cruz, Umea IK, Los Angeles Sol, Santos, FC Gold Pride,

Western New York Flash, Tyresé FF, FC Rosengard, Orlando Pride i selecci6 del Brasil

Triomfs: Millor jugadora de I'any per la FIFA 2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2018; Pilota d'or
del Mundial 2007; medalla de plata als Jocs Olimpics de 2004 i 2008; una Women'’s

Champions League, entre d’altres.

Actualment: Orlando Pride

Vero Boquete
Naixement: 1987 a Santiago de Compostela, Espanya

Posicié: Centrecampista/davantera

Inicis: El seu primer equip va ser el Xuventi Aguifio de Ribeira, equip amb el qual vajugar

amb nois fins als 15 anys. Uany 2005 va fitxar pel Painsa Zaragoza debutanta la Superliga.

Equips: Xuvent( Aguifio de Ribeira, Painsa Zaragoza, RCD Espanyol, Chicago Red Stars,
Western New York Flash, FC Energy Voronezh, Philadelphia Independence, Tyresé FF,
Portland Thorns, 1.Frauen-.Fuftball-Club Frankfurt, Bayern Munic, Paris Saint-Germain,

Bejing BG Phoenix FC, Utah Royals FC i seleccié espanyola.

Triomfs: Copa de la Reina, Women's Champions League, quarta en el Premi a la Millor

Jugadora d’Europa de la UEFA 2015, Campionat Europeu sub-19, entre d’altres.

Actualment: Utah Royals FC
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Alex Morgan

Naixement: 1989 a San Dimas, els Estats Units
Posici6: Davantera

Inicis: Als 14 anys va comencar a jugar a futbol i el 2007 va ingressar a la universitat de
California a estudiar economia politica. All3, va comencar a entrenar amb I'equip California
GColden Bears, i es va convertir en la maxima golejadora diverses vegades. Després de

graduar-se va fer el pas cap al futbol professional amb el Western New York Flash.

Equips: AYSO Region 31, California Golden Bears, West Coast FC, California Storm, Pali
Blues, Western New York Flash, Seattle Sounders Women, Portland Thorns FC, Orlando

Pride, Olympique Lyonnais i seHeccid estatunidenca

Triomfs: Women's Champions League, Division 1 Féminine 2016-17, Coupe de France
Féminine 2016-17, medalla d’or en els Jocs Olimpics de 2012, medalla d’'or en els Mundials de

20152019, entre daltres.

Actualment: Orlando Pride

Ada Hegerberg

Naixement: 1995 a Molde, Noruega

Posicié: Davantera

Inicis: 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-trick

Equips: Sunndal, Kolbotn, Stabzk Fotball Kvinner, Turbine Potsdam, Olympique Lyonnais i

seHecci6 noruega
Triomfs: Quatre Women's Champions League, cinc Division 1 Féminine, quatre Coupe de
France Féminine 2016-17, UEFA Best Women'’s Player in Europe, Pilota d'or femenina 2018,

entre d'altres

Actualment: Olympique Lyonnais

Fig. 85: Fitxes de les jugadores seleccionades ordenades per ordre de naixement.

Seguidament vaig fer I'apartat de “Beneficis fisics”. Si fem clic directament a
“Beneficis fisics” se’'ns obrira una pagina amb uns dibuixos que vaig crear amb
Power Point. Si li donem a qualsevol de les imatges, se’ns dirigira a la pagina
corresponent, trobem les pagines de “Resisténcia”, “Forga”, “Velocitat”, “Cor”,
“Aparell locomotor” i “Cicle menstrual”’, on explico de forma resumida els

beneficis que comporta el futbol femeni.
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Beneficis fisics

Durant la practica del futbol hi ha mdltiples beneficis fisics en el cos de la dona. Feu click sobre la

imatge i se us redirigira a la seva explicacio.

Resisténcia Forga

E

Fig. 86: Pagina de “Beneficis fisics” amb les imatges que et dirigeixen a la seva

Velocitat

{3

Cicle menstrual

Aparell locomotor

explicaci6 corresponent.

Resisténcia

Com que el futbol és un esport en el qual es fan desplacaments i s’ha d'estar en moviment,
ens hem de recuperar molt rapidament per poder aguantar els 90 minuts que acostuma a

durar un partit. D’'aquesta manera augmentem la capacitat fisica, és a dir, participar d'una

forma més prolongada durant els partits i entrenaments. }
= b
AT
.
N et P 4 —
Perd la resisténcia també té altres beneficis: —
‘e ..r
é - Nev——ty
« Minimitza el risc de patir una lesié. V
» Afavoreix la concentracid i I'estabilitat psiquica.

» Salutcardiovascular. = ‘
-
Yo E

. By
En resum, millorarem la nostra salut. P i) S
—

Rose Lavelle

Fig. 87: Resum de com millora la resisténcia durant la practica del futbol.
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Forca

Principalment quan desenvolupem els nostres mdsculs es produeix un

augment de la massa muscular que ens ajuda a prevenir lesions, a amortir els

canvis durant I'envelliment i millora la postura.

Aquest equilibri que desenvoluparem també ens ajuda en:

Disminuir la quantitat de teixit adipds.
Incrementde la circulacié i ritme cardiac.
Millor ventilacio.

Rendiment esportiu.

Hope Solo

Tenir uns musculs ben tonificats ens portara beneficis sempre que no arribem al

limit del nostre cos.

Fig. 88: Resum de com millora la for¢a durant la practica del futbol.

Velocitat

En el futbol la velocitat té moltes variants. La velocitat de reaccié (respondre a

un estimul), la velocitat de desplagament (recorrer una distancia en el menor

temps possible) i la velocitat d'execucié gestual (dur a terme un gest de forma

més rapida possible). Desenvolupar aquestes tres velocitats ens ajudara en:

El funcionament i I'eficacia del sistema cardiovascular
L'incrementem la massa muscular i per tant trobem els mateixos
beneficis que la forca (prevenir lesions, disminuir la quantitat de

teixit adipés, millora del rendiment esportiu...)

La disminucié del temps de reacci6 davant un estimul

La millora dels nostres gestos técnics (per exemple regats).

Fig. 89: Resum de com millora la velocitat durant la practica del futbol.
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Cor

El cor és un dels grans beneficiats durant la practica del futbol, perqué els canvis
de ritme imprevisibles fan augmentar les respostes cardiovasculars. Com que el
cor s'adapta i augmenta el volum durant la practica del futbol es produeixen els

segiients beneficis:

Bombeig de més sang en cada batec perqué el cor és més gran.

Es redueixen les pulsacions per minut.

Disminuci6 de la tensi6 arterial.

Els pulmons augmenten la capacitat de rebre oxigen.

Augmenta el colesterol “bo” (HDL) i disminueix el colesterol “dolent”
(LDL).

Reduccié del risc de patir una malaltia cardiovascular.

Fig. 90: Resum de com millora la velocitat durant la practica del futbol.

Aparell locomotor

Laparell locomotor esta format pel sistema muscular (mdsculs i tendons) i pel sistema

osteoarticular (ossos, articulacions i lligaments).
Els masculs com augmenten el seu volum tindra els seglients beneficis:

« Prevencio de lesions musculars.
« Disminuir la quantitat de teixit adipos.

« Rendiment esportiu.

Per altra banda, els ossos treuen molt profit del futbol perqué necessiten adaptar-se per suportar
la carrega de saltar, xutar, caure.. D'aquesta manera augmentaran la massa ossia i per tant

ajudaraen.
« Reduir el ris de parir qualsevol ruptura o lesid.

Durant la infancia i adolescéncia es diposita gairebé tota la massa 6ssia, aixi que durant aquesta

época és molt bojugar a futbol per fer uns ossos encara més forts.

aieke Martens

Fig. 91: Resum de com millora I'aparell locomotor durant la practica del futbol.
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Cicle menstrual

Durant el cicle menstrual tenen lloc canvis hormonals que produiran diferéncies en
el cos, segons en la fase en que es troba el cicle menstrual el nostre cos es trobara

més apte o no per fer exercici fisic.

En la fase postmenstrual, tindrem més forca i resisténcia quan es fa un

entrenament d'alta intensitat per 'augment d'estrogens.

Ala fase ovulatoria, meitat del cicle d'aproximadament 28 dies, ens trobarem en el
millor moment per jugar a futbol, la forca és elevada i els estrogens estan en el pic
més alt. Aixi doncs, hi haura el millor desenvolupament de lactivitat i un

rendiment optim.

Durant la fase premenstrual, durant la practica del futbol ens sentirem més

cansades, amb menys ganes de fer esport i es respondra pitjor a l'esforg.

| a la fase menstrual, el cos tampoc estara al 100% per fer una activitat esportiva.
Perd jugar a futbol ens pot ajudar a reduir els dolors de ventre provocats per la
menstruacio, ajuda a reduir els possibles canvis d’humor i ansietat durant la fase
premenstrual i menstrual i elimina els liquids que donen la sensacié d'estar

cansada i tenir el ventre inflat.

Toni Duggan

Fig. 92: Resum dels beneficis en el cicle menstrual durant la practica del futbol.

Per altra banda, també vaig introduir els beneficis psicologics. Fent clic a
“Beneficis psicoldgics” vaig posar imatges fetes per mi les quals representen
cada benefici i et dirigeixen a la seva explicacid. Els apartats que vaig resumir
van ser: “Valors”, “Concentracié”, “Interaccions socials”, “Estrés i ansietat” i

“Benestar”.
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Beneficis psicolodgics

Quan practiquem futbol la nostra salut psicologica millora. Feu clica les imatges per descobrir els

Estrés | anqetat

diferents beneficis.

Fig. 93: Pagina de “Beneficis psicologics” amb les imatges que
et dirigeixen a la seva explicacio corresponent.

Valors

Un dels principals beneficis del futbol és adquirir valors, com
el treball en equip. Un valor important que s'ha d'aprendre
des de petita, ja que els partits no els guanya una sola

persona sind tot el grup.

Dins d’aquest esport colectiu trobem altres valors com la
colaboracié i la disciplina (saber ajuntar els esforgos per fer
bons partits), 'empatia (saber ajudar les companyes tant en el terreny de joc com a fora del camp), el
compromis (no deixar de banda a l'equip i atendre a tots els entrenaments possibles) o I'esforg (sense

treballar de valent no s'aconsegueixen les coses).

Fig. 94: Resum dels valors que s’adquireixen gracies al futbol.
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Concentracio

Lincrement de la concentracié mental és un dels beneficis que ens dona el futbol. S'ha d'estar
preparat per fer qualsevol accié o pensar amb pocs segons quina és la millor decisié. Aquesta
qualitat pot ajudar en altres ambits com podria ser l'estudi o el treball. De la mateixa manera
gracies a la concentracié que exercitarem durant la practica del futbol augmentara la velocitat

de pensament i I'enginy.

[ ]
Megan Rapinoe abans de tirar
un penal al Mundial 2019

Fig. 95: Resum sobre la concentracié que s’exercita amb el futbol.

Interaccions socials

El futbol també afavoreix les interaccions socials, perqué requereix fer nous contactes. Quan
una jugadora es sent integrada dins un equip on se sent important i valorada fara créixer la

seva autoestima i confianca.

Mariona Caldentey i
Aitana Bonmati

Fig. 96: Resum sobre les interaccions socials en el futbol.

Estrés i ansietat

Lestrés i 'ansietat s6n factors que es poden ajudar a reduir gracies a
aquest esport. Quan ens concentrem en un partit o entrenament,
oblidem les tensions, l'estrés, les preocupacions i l'ansietat; d'aquesta

manera millorem la nostra salut mental

Vicky Losada, Like Martelis\i Andressa Alves

Fig. 97: Resum sobre es redueix I'estrés i I'ansietat amb el futbol.
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Benestar

La practica d’esport ajuda a sentir-se realitzada, per tant, sentir benestar i estabilitat emocional.
Per altra banda, durant la practica del futbol com qualsevol altre esport, el cos allibera
endorfines (hormones de |a felicitat) que ens ajuden a estar més alegres, tenir més autoestima i

confianga.

Graham Hansen

Fig. 98: Resum sobre com afecta el futbol en el benestar.

| per dltim vaig dedicar un apartat a les lesions, ja que com he explicat les lesions
estan al dia dia de la futbolista. Vaig resumir 'esquin¢ de turmell, el trencament
de menisc, I'esquing o el trencament del lligament creuat del genoll i la pubalgia,
tot fent una fitxa amb els seglients subapartats: “Qué és?”, “Com es produeix?”,
“Simptomes”, “Tractament” i un video en el qual un metge o fisioterapeuta explica

la lesio.

Lesions

Una lesi6 és un mal fisic que afecta la funcionalitat i la capacitat de seguir amb l'activitat esportiva
com a minim 24 hores des que s*ha produit la lesi6. Aquest mal fisic pot aparéixer tant en un

entrenament o en competicio.

Els tractaments que s'especifiquen en aquesta pagina web no s’han de fer servir en cap cas sense la

supervisié d’un professional de la salut

Fig. 99: Introduccioé de les lesions en la qual s’explica qué és una lesi6 i s’adverteix
que els tractaments de la pagina no s’han de fer servir sense la supervisioé d’un

professional de la salut .
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Esquing de turmell

Qué és? Es una lesi6 d'un lligament del turmell. ESQUING LATERAL DE TURMELL
Narmal Grau f Graull  Graw NI
. N . r r Wi
Com es produeix? A causa d'un mal gest ifo quan es (hl ) (& ) ./]
trepitja, quan el lligament del turmell s'estira per sobre del i s i

- Liigament talofiular anterior

limit de |a seva elasticitat.

Simptomes: Dolor o molt dolor quan es mou el turmell, és Ulgariers calcardofibulas
dificil o impossible carregar el propi pes sobre el peu

afectat, inflamaci6 i hematoma.

Tractament: Primer de tot sha de parar de fer l'activitat fisica i aplicar gel a la zona afectada.
Seguidament, s'ha d'aplicar un embenatge compressiu i fer repos amb la cama elevada de 24 a 48
hores. Si és necessari, es pot fer s de crosses i analgésics per reduir el dolor. Quan els simptomes
comencen a desapargixer, es pot treure 'embenatge i fer treballs amb el fisioterapeuta.Si és un

esquing molt greu o sorgeixen complicacions, com podria ser una mala cicatritzacié del turmell,

caldria recérrer a la cirurgia.

ESQUING DE TURMELL z Fiee)

Fig. 100: Fitxa en la qual s’explica I'esquing de turmell.
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Trencament de menisc

Queé és?: Es el trencament total o parcial del menisc (cartilag del genoll

que té com a funcié esmorteir el pes corporal entre el fémur i la tibia).

Com es produeix?: Es pot produir de forma traumatica o degenerativa.
Es de forma traumatica quan es rep un impacte al genoll mentre es
recolza el pes sobre la cama o si es fa un gir molt brusc. Es molt normal

tenir més lesions a més a més del trencament de menisc: trencament

del lligament creuat anterior o trencament de tibia i fémur. Per altra
banda, de forma degenerativa es produeix quan el desgast dels anys fa
perdre el contingut en aigua i colagen, d’aquesta manera el menisc

s'esquinca sense traumatisme, amb un petit traumatisme o fent moviments on els genolls treballin molt.

Simptomes: Dolor o molt dolor al caminar, pujar i baixar escales, aixecar-se d'una cadira o ajupir-se, és

dificil estendre i flexionar totalment el genoll i sensacié de bloqueig.

Tractament: Primerament s’ha de posar fel sobre el genoll amb la cama elevada, prendre antiinflamatoris
per reduir la inflamacid, repds, usar una genollera per immobilitzar larticulacié i si és necessari fer servir
crosses. El metge pot indicar un tractament amb el fisioterapeuta o l'artroscopia (cirurgia per fer una

reparacio, reseccio o extirpacio del meniscamb empelt de donant).

3| Menisc RAMON CUGAT

LESIO ,
MENISC / St

Fig. 101: Fitxa en la qual s’explica el trencament del menisc.
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Esquing o trencament del lligament
creuat del genoll

Queé és? Els |ligaments creuats, tant I'anterior com el posterior,
que estan dins l'articulacié del genoll i tenen la funcié de

controlar el moviment del genoll i estabilitzar-lo, sesquincen

oestrenquen Antessor

Intacto

Com es produeix? Es produeix quan el turmell queda
bloquejati el genoll absorbeix tot el pes corporal i la tibia rota.
Normalment succeeix per un canvi sobtat o rapid de direccié
amb el turmell bloquejat, frenar de cop amb la bota clavada a
la gespa, desaccelerar i que el genoll es quedi enrere, caure amb mala posicié quan es salta o per un cop pel

costat.

Simptomes: Un espetec quan té lloc la lesio, dolor intens que s'incrementa quan s'intenta recolzar el pes

corporal sobre la cama lesionada, inflamacié del genoll i/o sensaci6 d'inestabilitat.

Tractament: Durant els primers dies s’ha de fer repos absolut, aplicar gel durant els tres primers dies entre
10 i 15 minuts cada dues hores, posar un embenatge que comprimeixi el genoll i fer servir crosses.
Seguidament s’haura d'intervenir quirrgicament si el metge ho precisa. Si el temps d'espera per la
intervencio s'allarga més de set dies, s’hauran de realitzar treballs de rehabilitacié de la zona, per evitar

I'atrofia de I'articulacié i reforgar la musculatura del genoll.

1) Lligament Creuat Anterior RAMO!
S

LESIO

LLIGAMENT
CREUAT ANTERIG)

| /\\f

L/

Fig. 102: Fitxa en la qual s’explica I'esquing o el trencament del ligament

creuat del genoll.
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Pubalgia

Qué és? Es la lesié produida per un excés de forca dels misculs de la

paret abdominal i els abductors quan es contrauen sobre el pubis.

Com es produeix? Normalment es produeix per una sobrecarrega
muscular (inflamacié per l'accio repetida i no es disposa del temps
necessari per a una correcta recuperacid). El canvi freqient de

superficies de joc o una mala preparacio fisica sén factors que també

poden propiciar I'aparicio de la pubalgia.

Simptomes: Dolor a la regid pubiana, inguinal i zona baixa de 'abdomen. A mesura que passen els dies
s’acostuma a tenir més dolor a la insercié de I'abductor i sexpandeix cap al muscul del mateix costat
Aquesta lesio pot arribar a durar tota la vida i pot impedir moviments rutinaris com creuar les cames, seure,

caminar o estar dempeus.

Tractament: Es imprescindible el repos, que se li afegiran antiinflamatoris per reduir el dolor i la

inflamacio.

~»

galiiZa mésdard Compartei§

* Pubalgia del futbolista

Fig. 103: Fitxa en la qual s’explica la pubalgia.

Quan vaig tenir I'estructura de la pagina completada vaig fer la pagina web més
vistosa amb un altre tema de WordPress, li vaig canviar els colors i vaig crear
amb Power Point el logotip de la pagina web.
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Fig. 104: Logotip que vaig crear per la pagina web.

Finalment, la pagina és publica i tota nena, noia o dona pot trobar tota mena
d’'informaciéo sobre l'esport que més els agrada, l'enllag és el seguent:

https://futfem.home.blog .

10. Conclusions

L’objectiu principal d’aquest treball era buscar eines i estratégies per
promocionar el futbol femeni, i vaig decidir que la millor manera de fer-ho era
construir una pagina web. Un espai digital que vaig crear amb totes les dades
recollides i els resultats de les enquestes, eina Util per a qualsevol jugadora o
futura jugadora d’aquest esport, ja que hi pot trobar la informacié que necessiti
per practicar-lo. Gracies a I'elaboracié d’aquesta pagina web he pogut adquirir
coneixement de disseny de I'aplicacio WordPress. A més a mes, he aprés com
fer el logotip i els dissenys per la pagina web amb PowerPoint d’'una forma
atractiva pel lector. Aquesta web es va nodrir de les conclusions dels seglients

objectius.

A partir de I'observacio i analisi de diferents estudis sobre la practica esportiva
entre les dones catalanes, vaig poder concloure que prefereixen I'esport no
competitiu i individual amb la finalitat de fer salut i millorar esteticament. Aquest
va ser un altre factor per decantar-me cap a la creacio de la web, perque les

dones contemplin altres practiques esportives, com és el futbol.

L’altre objectiu plantejava investigar els beneficis fisics, psicologics i les lesions,

per posteriorment fer-ne promocio a la pagina web. Una de les raons per les
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quals el futbol femeni esta creixent, és pels multiples beneficis que comporta per
a la salut. El primer benefici fisic tractat va ser la resistencia, com que el futbol
€s un esport en el qual es necessita estar continuament en moviment millorem
aquesta capacitat juntament amb el sistema immunologic. Per altra banda, la
forca que desenvolupem ens ajuda a disminuir el teixit adipds i augmenta la
massa muscular que prevé la possibilitat de patir una lesid, alenteix els canvis
durant I'envelliment i millora la postura. Seguidament, la velocitat és un altre
aspecte que es beneficia augmentant la for¢ca, reduim el temps de reacci6 davant
de diferents estimuls i per ultim augmentem la nostra coordinacio. La resisténcia,
la forca i la velocitat ajuden a la salut respiratoria i la cardiovascular. Com ja he
afirmat, els musculs s6n uns grans beneficiats durant la practica del futbol, pero
dins I'aparell locomotor també trobem els 0ssos que augmenten la seva densitat
ossia i en consequencia son més dificils de fracturar. Atenent al cicle menstrual,
alleuja els simptomes que es poden patir, sobretot en la fase menstrual (estrées,
ansietat, canvis d’humor, tensié, dolors del ventre, retencié de liquids,

cansament...).

Encara que hi hagi molts beneficis en el futbol, també trobem lesions i patologies
del cos al limit. He pogut concloure que les lesions de genoll en dones acostumen
a produir-se més que en els homes per I'angle Q, aixi doncs, una jugadora haura
de fer més exercicis de prevencio de lesions dels genolls que de la pubalgia (lesi
molt comuna en el mén del futbol pero més comuna en homes). Pero també
observem lesions les quals es produeixen quan portem el cos al limit que es

poden prevenir amb un pla esportiu adequat i amb I'ajuda d’'un psicoleg.

Primerament, quan em vaig plantejar I'apartat de diferéncies bioldgiques,
pensava que aquestes diferencies condicionaven molt el rendiment esportiu.
Pero 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 cami per recérrer. Seguint en 'ambit psicologic, quan es practica el futbol

se sent benestar i estabilitat emocional que provocara la superacié de la falta de
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confianca i augmentara l'autoestima. Un punt molt important és I'adquisicié de
valors: treball en equip, col-laboracid, disciplina, empatia, compromis i esforg;
que desembocara en un millor rendiment esportiu. La concentraciéo mental és un

altre aspecte que s’estimula juntament amb la velocitat de pensament i I'enginy.

La practica del futbol ajudara a tenir una millor salut, tant fisica com psicologica.
D’aquesta manera vaig creure important que aquests dos apartats fossin
presents a la meva pagina web perque poden esdevenir ser motius pels quals

una noia comenci a practicar aquest esport.

Les conclusions sobre el darrer objectiu, explorar els origens i I'estat actual
d’aquest esport en clau femenina, em van indicar que la dona en la historia de
'esport ha tingut un paper poc destacat. He volgut visualitzar el maxim
d’esportistes perqué gracies al seu gra de sorra he pogut realitzar aquest treball.
No és fins als anys 20 i 30 on la dona comenca a agafar protagonisme en
diferents ambits socials i un d’ells, I'esport. A Espanya, aquest auge es veu
afectat per la dictadura franquista. Amb I'acabament d’aquest régim, la dona
cada vegada s’interessa més per la practica esportiva. Pero no és fins al moment
actual en el quan trobem una gran projeccio en els esports femenins i en especial
la visualitzaci6 del futbol femeni en els diferents mitjans, tertulies,
entreteniments, la celebracié del primer mundial femeni a la Xina 'any 1991...
Aixd ho he verificat gracies a les campanyes esportives, als mitjans de
comunicacié, a les entrevistes realitzades a jugadores d’alt rendiment i a la
directora general d’un club exclusivament femeni. Dins 'objectiu d’'emmarcar on
es troba el futbol femeni actualment, vaig poder concloure que aquest esport esta
infravalorat en el nostre pais, com indiquen les remuneracions, la preséncia en
els mitjans de comunicacié i en els videojocs. Altres exemples d’aquesta
afirmacié sén els casos de sexisme que afecten habitualment a dones
involucrades en el moén del futbol, com n'és de dificil per una jugadora
professional pugui seguir estudiant durant la seva etapa esportiva i trobar una
feina quan aquesta s’acaba i els escassos pero creixents pressupostos que

destinen les federacions al futbol femeni.
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Com que aquest treball tracta del futbol femeni, un esport en continua expansio,
m’ha resultat impossible posar totes les noticies d’aquest esport. En conclusio,

el futbol femeni esta de moda i no para de créixer.

Per finalitzar, m’agradaria puntualitzar el meu grau de satisfaccio en la realitzacio
d’aquest treball. Ha estat un cami llarg i constant, sobretot durant I'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 pagina web sigui un
recurs molt util. La confeccié d’aquesta m’ha aportat coneixements de disseny i
d’eines digitals. També he conegut una série d’episodis de la historia de I'esport
i he entés el moment actual de la practica de I'esport femeni. Finalment, m’he
reafirmat amb la meva vocacié cap a la medecina esportiva i no tant cap a la

psicologia.
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