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GLOSSARI

e DF: diversitat funcional

o AF: activitat fisica

e  PE: practica esportiva

e MN: medi natural

e QdV: qualitat de vida

e HM: habilitats motores

e  PC: paralisis cerebral

e DV: discapacitat visual
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1. RESUM

La literatura dona suport als beneficis de I'esport adaptat per a persones amb diversitat funcional, pero
hi ha una falta d’evidéncia cientifica per els esports practicats en el medi natural. L'objectiu d’aquest
estudi és avaluar els efectes de la practica esportiva en el medi natural, especificament en I'esqui, en
la qualitat de vida de persones amb diversitat funcional, aixi com coneixer els beneficis en la salut
mental, social i habilitats motores. Metodologia: estudi de casos on s’ha reclutat tres participants
voluntariament d’un programa d’esqui adaptat. Les dades s’han recollit mitjancant un qliestionari de
gualitat de vida quantitatiu pre- i post- intervencid, entrevistes personals qualitatives i informes
individuals dels subjectes. En I'estudi s’han extret resultats dels beneficis de la practica esportiva al
medi natural a nivell mental i social, com sén la millora d’energia i d’estat d’anim, la sensacié de
tranquil-litat i la creacié de noves relacions interpersonals. També s’han extret les diferents barreres
gue tenen les persones amb diversitat funcional en I'esqui com ara la vulnerabilitat a la climatologia,
els costos elevats i la individualitzacid necessaria per obtenir millores en les habilitats motores dels
participants. Les conclusions de I'estudi son que la practica esportiva en el medi natural, especialment
I’esqui, ofereixen oportunitats a les persones amb diversitat funcional de millorar la seva qualitat de
vida, a través de la seva adheréncia i satisfaccid. | que hi ha una falta d’investigacié per demostrar que

la practica esportiva en el medi natural millora la salut fisica de les persones amb diversitat funcional.

Paraules clau: Diversitat funcional, practica esportiva, medi natural, qualitat de vida, salut mental.
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ABSTRACT

The literature supports the benefits of adapted sports for people with functional diversity. However,
there is a lack of scientific evidence for sports practiced in the natural environment. The aim of this
study is to evaluate the effects of sports practice on the natural environment, specifically on skiing, in
the quality of life of people with functional diversity, as well as knowing its benefits in mental, social
health and motor skills. Methodology: it is a case study where three voluntary participants of an
adapted skiing program have been recruited. Data have been collected through a pre- and post-
intervention quantitative quality of life questionnaire, qualitative personal interviews, and individual
reports of the subjects motor skills. In this study, several results have been extracted, such as the
benefits of sports practice in the natural environment on a mental and social level, like the
improvement of energy and mood, the sense of tranquility and the creation of new interpersonal
relationships. Different barriers that people with functional diversity have in skiing have also been
extracted, such as climatology vulnerability, high costs, and the individualization necessary to obtain
improvements in the motor skills of the participants. The conclusions are that sports practice in the
natural environment, especially skiing, offer opportunities to people with functional diversity to
improve their quality of life, through their adherence and satisfaction . There is a lack of research to
demonstrate that sports practice in the natural environment improves physical health of people with

functional diversity.

Keywords: Functional diversity, sports practice, natural environment, quality of life, mental health.
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2. INTRODUCCIO

El concepte de “diversitat funcional” (DF) va sorgir a partir del 2005, creat per Palacios i Romafiach, els
quals van proposar un terme alternatiu a la discapacitat, que apostava per la dignitat i els drets
humans. Referint-se a persones diferents, sense connotacions negatives, ja que el concepte “dis-
capacitat” s’atribueix a no tenir capacitat, i el que es pretén és eliminar les nomenclatures negatives

que se’ls hi han aplicat tradicionalment a les persones amb discapacitat. (Rodriguez & Ferreira, 2010).

Per tant, en aquest treball farem servir el concepte de persones amb DF, encara que a nivell cientific
aquest terme encara no s’ha actualitzat a molts estudis i per aixd segueix apareixent en la majoria dels

articles d’on s’ha extret la informacid i també s’utilitzara en el treball.

La discapacitat és un problema de salut publica, i es pot entendre com a tota limitacié a I’hora de dur
a terme activitats quotidianes que duri més d’un any i que el seu origen sigui d’'una deficiéncia, que fa
referéncia a qualsevol perdua o anomalia d’un organ o de la seva funcié(Institut Nacional d’Estadistica,

2019).

També es pot definir segons I'Organitzacié Mundial de la Salut (2022) com “la restriccié o I'abséncia de
la capacitat que té un ésser huma en la forma o dins del marge que es considera normal”. Es calcula
gue a nivell mundial hi ha 1.300 milions de persones que tenen una discapacitat, que fa referencia a
un 16% i a 1 de cada 6 persones en el mén. Aquestes dades estan anant en augment amb els anys

degut a I'increment de I'esperanca de vida i de les malalties no transmissibles (OMS, 2022).

Actualment a Espanya hi ha un total de 4,38 milions de persones (equival a 94,9 de cada mil habitants)
amb una discapacitat, segons I'Institut Nacional d’Estadistica, a través de I'’enquesta de “Discapacitat,
autonomia personal i situacions de dependéncia” realitzada el 2020, que es dirigeix a persones a partir
de 2 anys que viuen en el territori nacional (EDAD, 2020). Cal destacar que els problemes de mobilitat
son els més freqlients, que un 58,6% sén dones i que el percentatge de discapacitat augmenta amb

I'edat degut a I'envelliment.

Pel que fa a Catalunya, segons I'Institut d'estadistica de Catalunya (IDESCAT, 2021) hi ha un total de
634.798 persones amb discapacitat, les quals els tipus amb més prevalenca sén la discapacitat fisica
motora (aquella que afecta a la capacitat del moviment), seguides de la fisica no motora (aquella que
per causes organiques no poden arribar a tenir una vida normalitzada), i en tercer lloc es troben les

malalties mentals.



Centre universitari adscrit a la

Universitat

] e
= tecnoCampus UPF: | Yompeu Fabea

Aquest col-lectiu es troba amb moltes barreres en el seu dia a dia, que es defineixen com a factors que
impedeixen la participacié i el desenvolupament de les persones, degut al seu impacte directe. Entre
els diferents factors s’inclouen aspectes que estan relacionats amb I'accessibilitat amb I’entorn fisic,
les actituds de la poblacié davant de la discapacitat i els sistemes, serveis i politiques
governamentals(Serrano et al., 2013). També es troben amb diferents barreres quan es tracta de
I’esport adaptat, com I'accessibilitat, el transport, les deficiencies fisiques i cognitives i 'alt cost de
I’equip adaptable (Diaz et al., 2019), fins i tot existeixen les barreres personals, com els sentiments de

vergonya, ansietat o estat d’anim negatiu (Mavritsakis et al., 2019).

La OMS (2022) afirma que les persones amb discapacitat sempre han patit una estigmatitzacio i
discriminacié per part de la poblacié durant les diferents etapes de la seva vida, cosa que acaba
afectant a la seva salut fisica i mental, des de I'exclusié a I'’educacid, a I'esport i al treball, fins a un

conjunt de males condicions de vida.

Pel que respecta a I'activitat fisica (AF), es defineix segons la OMS (2022) com “qualsevol moviment
corporal produit per els musculs esquelétics, amb el consegiient consum d’energia. Fa referéncia a tot

moviment, i tant moderat com intens millora la salut”.

En consideracio a les recomanacions mundials d’AF, la OMS (2022) afirma que les persones de 18 a 64
anys haurien de realitzar AF aerobiques moderades durant almenys 150-300 minuts o AF aerobiques
intenses durant almenys 75-150 minuts en una setmana. | els adolescents i infants de 5 a 17 anys
haurien de dedicar almenys 60 minuts de mitjana al dia d’AF moderades, realitzar AF aerobiques
intenses almenys tres vegades per setmana i escurgar el temps que es dedica a les activitats que es

consideren sedentaries.

En relacio a les persones amb discapacitat, tant les adultes com les adolescents, les recomanacions sén
practicament les mateixes, per el que s’afirma que les persones amb discapacitat també han de

practicar AF per millorar la seva salut (OMS,2022).

Segons UNICEF, la ONU i UNESCO, el desenvolupament de I’AF i I’esport hauria de ser un dret per a
tothom sense cap tipus de discriminacié. En els ultims anys I'esport s’ha convertit en una eina per la
inclusid socioeducativa, pero també s’han de veure els obstacles que suposa per a les persones amb
discapacitat, ja que segons la OMS la discapacitat segueix sent una barrera per el desenvolupament
social, personal i educatiu per a les persones que la pateixen. (Mufioz Jiménez, Garrote & Sanchez,

2017).
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L'Associacié Americana de discapacitat intel-lectual i del desenvolupament (AAIDD, Schalock et al.,
2021) afirma que les persones amb discapacitat presenten limitacions significatives en el funcionament
intel-lectual i en la conducta adaptativa, que s’observen abans dels 18 anys d’edat, cosa que pot afectar
a la seva condicié fisica. Es destaca que no existeixen gaires referéncies cientifiques sobre la valoracié

dels nivells de condicié fisica en persones amb discapacitat a Espanya (Larragueta & Ceballos, 2019).

Malgrat aixo, Duque (2023) afirma que I’AF esportiva proporciona un conjunt de beneficis per
qualsevol persona, pero de forma més concreta presenta beneficis per les persones amb DF, ja que

ajuda a mantenir, desenvolupar i millorar la seva condicié integral.

Es pretén fer un émfasi en la practica esportiva (PE) al medi natural (MN), on segons revisions recents
de Gladwell et al., (2013) s’indica que realitzar AF en el MN resulta ser més beneficids per a la salut
mental que les activitats a l'interior, i afegeixen que els entorns naturals tenen un major impacte en la

salut psicologica, especialment quan s'incorpora I'exercici fisic.

Eigenschenk et al., (2019) també reconeix que la combinacié d’AF i estar a la natura ofereix una série
de beneficis significatius per a la salut. Des de fisics com I'augment de la forma fisica, la millora de la
funcid cardiovascular i la reduccid de la pressié arterial, a mentals com augment de I'estat d’anim,
disminucié de la tensié i depressid i millora de I'autoestima i autoconeixement. Fins i tot s’aprecien
beneficis socials com el desenvolupament intra i interpersonal, I'augment d’intel-ligeéncia emocional i

les habilitats personals (Eigenschenk et al., 2019).

Al 2019 es va crear un projecte anomenat “Boss : Benefits of Outdoor Sports for Society (2019)”, on el
seu objectiu era donar suport a una major participacié en I’AF al MN a través de la publicacié d’una
revisié d’evidencies sobre els beneficis a nivell socials i de salut que comporten, per posteriorment

poder desenvolupar programes practics.

Van poder demostrar que la PE al MN pot tenir més efectes positius que els de I’AF sola, també van
extreure conclusions com que els esports a I'aire lliure ofereixen oportunitats i beneficis a persones de
totes les edats, origen social o economic i capacitat. No obstant, van destacar que hi havia una falta
d’evidencia que “quantifiqués” els beneficis de la participacié en esports al MN, i que a nivell de la Unié
Europea no existia cap mecanisme acordat legalment per mesurar els beneficis socials de la PE al MN
en termes economics, cosa que impedia la possibilitat d’oferir noves oportunitats d’inversié (BOSS,

2019).
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3. JUSTIFICACIO DE L’ESTUDI

Les limitacions de mobilitat poden afectar a la qualitat de vida de les persones i a la participacio en
activitats, ja que les persones amb discapacitats fisiques participen amb menys freqliéncia en activitats
recreatives en comparacido amb les persones sense discapacitats (Diaz et al., 2019). Moltes persones
recorren a I'esport adaptat per cobrir diferents necessitats de la seva vida, on s’ha trobat en un estudi
de Coté-Leclerc et al., (2017) que les persones amb DF que practiquen esport tenen major qualitat de
vida que les que no en realitzen. Perd encara hi ha pocs estudis sobre com la participacié en esports
adaptats influeix en la qualitat de vida de les persones amb limitacions de mobilitat (Coté-Leclerc et

al., 2017).

Pel que fa referencia a I’AF en el MN, hi ha un buit en la base d’evidéncies per tenir més coneixement
sobre els beneficis dels esports a I'aire lliure en el seu conjunt. S’"ha pogut observar que és necessari
més investigacié amb un gran nombre de persones i estudis longitudinals per avaluar els efectes a llarg

termini i poder tenir una base d’evidencia solida (Eigenschenk et al., 2019).

No obstant aix0, els estudis sobre la qualitat de vida (QdV) de les persones amb DF han anat
augmentant durant els Ultims anys en diferents ambits, tant en salut, com rehabilitacié, serveis socials

i educacio, pero en I'ambit del MN no s’ha trobat la mateixa quantitat d’informacié (Henao & Gil, 2009).

S’ha pogut esbrinar que les persones amb DF tenen necessitats fisiques i psicosocials especifiques, per
les que requereixen un suport addicional per participar en diferents activitats recreatives (Armstrong
et al., 2022). En canvi, es té poc coneixement sobre les experiencies de les persones amb DF quan es

tracta d’activitats recreatives en el MN.

Dintre de les activitats en el MN ens centrarem en |'esqui, activitat que ha esdevingut una eina de
rehabilitaci6 des de la Segona Guerra Mundial, i des de llavors ha anat augmentant el
desenvolupament d’aquesta disciplina esportiva i les seves tecniques d’esqui adaptades. Pero la
investigacié de I'esqui adaptat no ha crescut de la mateixa forma i manca d’evidéencies cientifiques

sobre els beneficis potencials de la participacié en esports de neu (Nasuti & Temple, 2010).
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Tot i que existeixin una gran quantitat d’investigacions sobre I'esport adaptat i els seus beneficis, pocs
s’han enfocat en els esports de neu adaptats, i practicament cap s’han centrat en les experiéncies de
forma subjectiva de les persones amb DF. Pero es considera que la seva practica pot ser especialment
important, ja que les persones amb DF sdn menys actives fisicament que la resta, i especialment a la

temporada d’hivern (Mavritsaki et al., 2019).

Una entitat vinculada a aquest projecte, la qual s’anomena “Play & Train” (Associacié d’esport
adaptat), organitza activitats inclusives per persones amb DF, centrant-se en els esports en el MN,
dividint-se en esqui, surf i activitats d’aventura, la qual afirma que I'esqui és un dels esports amb major
adaptabilitat per persones amb discapacitat fisica, psiquica i/o sensorial. Degut a que el material que

s’utilitza és molt variat i versatil, esta molt desenvolupat i es pot realitzar a qualsevol edat i nivell.

Per aquests diferents motius, I'estudi que es vol realitzar neix de la necessitat d’avaluar I'impacte de
la PE en el MN, en especific a la neu, en persones amb DF. | observar si s’estableix una millora sobretot

en la seva salut mental i social, i en general de la QdV d’aquestes.
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4. HIPOTESI | OBJECTIUS

Aquest Treball de Final de Grau es basa en avaluar I'impacte d’un programa de PE en el MN de les
persones amb DF i la seva QdV. Tracta de la realitzacié d’un estudi de casos i es formula la seglient

hipotesi:

“La practica esportiva en el medi natural millora la qualitat de vida de les persones amb diversitat

funcional”.

Per poder donar resposta a aquesta hipotesi s’estableix com a objectiu general:

- Avaluar els efectes de la practica esportiva en el medi natural, especificament a la neu, en la salut i

la qualitat de vida de persones amb diferents tipus de diversitat funcional.

Amb I'ajuda dels seglients objectius especifics:

1. Coneixer els beneficis de la practica esportiva en el medi natural en persones amb diversitat
funcional.

2. Entendre la percepcid i les experiéncies que tenen les persones amb diversitat funcional
respecte la practica esportiva al medi natural.

3. Avaluar la salut (emocional i social) i la qualitat de vida de les persones amb diversitat
funcional d’aquest estudi.

4. Analitzar I'impacte de l‘esport en el medi natural (especificament I'esqui) i les habilitats

motores de les persones amb diversitat funcional.
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5. METODOLOGIA

— Disseny de I'estudi:

Aguest estudi es pot classificar en diferents ambits, si parlem de la seva finalitat, es tracta d’un estudi
analitic, ja que avalua una pregunta en relacid a causa-efecte, i a nivell temporal és un estudi
longitudinal perque els participants es mesuren en el mateix interval de temps. Pel que respecta al
control de I'assignacid de factors d’estudi és experimental, degut a que s’avalua l'efecte de la
intervencid, i és un estudi prospectiu perque el seu inici és anterior als fets i les dades es van recollint
amb el temps. Finalment cal destacar que és una investigacidé mixta, perque es basara en una
metodologia qualitativa i quantitativa, ja que hi ha una part objectiva i una altre subjectiva que

completa I'estudi.

- Poblacid i mostra:

L’estudi tracta d’'una mostra reduida on només s’han pogut reclutar a 3 de 5 persones per a realitzar
la intervencid, degut a causes externes del programa, cosa que ens permet aprofundir amb el procés i
la individualitzacié de cada cas.

El projecte va dirigit a persones que siguin usuaris del centre “Play and Train” - associacié d’esport
adaptat, centre on realitzo les practiques curriculars del grau i d’on es reclutaran els subjectes per a
participar voluntariament a l'estudi. També es compta amb I'ajuda de I'Ester Noguera, la tutora
professional d’aquest centre, que proporcionara coneixement, material a I'estudi i contacte directe

amb els participants i amb els respectius pares i mares.

- Criteris inclusié dels subjectes: totes aquelles persones que voluntariament vulguin participar
a I'estudi i facin les sessions de Play and Train, i que tinguin una regularitat de minim una sessid
a la setmana i un nivell no molt avangat d’esqui.

- Criteris exclusio dels subjectes: totes aquelles persones alienes al centre Play and Train, que
no practiquin esport o que no tinguin una DF. També seran excloses aquelles persones que
pateixin lesions que els impedeixi practicar I'esport, persones que abandonin el projecte o
aquelles que tinguin una gran experiéncia i competeixin en els esports de neu, ja que costaria

més de veure la millora del subjecte.
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A nivell més individual dels 3 participants de I'estudi, el material que utilitzaran per esquiar, els

objectius i els grups on estaran varia segons el seu tipus de DF:

El primer subjecte és un noi de 24 anys, el qual té paralisis cerebral (PC),
que és “el conjunt de trastorns cronics deguts a una lesié o defecte en el
desenvolupament del cervell immadur (trastorn neuromotor)” (Mufioz,
2004). Utilitza un ski-kart, que és un aparell amb dos esquis i amb dues
palanques a nivell de la cintura que permeten al participant maniobrar

per girar i frenar. Esta enfocat sobretot per persones amb lesié medul-lar

altaiamb falta d’equilibri o forca en les extremitats, el monitor va darrere

Il-lustracio 1: Ski-kart,
elaboracio propia.

lligat amb una corda de seguretat per aixi ajudar a empenyer i a frenar en

cas de que sigui necessari.

També se li adjunta un coixi que s’ajusta a la forma del cos de la persona per la seva modalitat, i per
ultim se li cobreix les cames amb una espécie de funda i manta si és necessari per tal d’evitar la pérdua
de calor en les extremitats inferiors (ja que segons els monitors del centre, a vegades els propis

participants tenen falta de termoregulacié degut a la insensibilitat de les extremitats).

Aguesta persona, esta dintre del grup de pilotats, el qual és un programa enfocat a gent que es troba
en una situacié de pluridiscapacitat o una discapacitat bastant elevada, per tant les classes sén
individuals i personalitzades, on I'objectiu principal que volen aconseguir és millorar I’equilibri i la for¢a
de bracgos per intentar passar a la modalitat dual-ski, la qual el material és similar perd en comptes de
tenir palanques anclades a la cadira porten “estabilos” (muletes amb un petit esqui a la punta), el qual

permet més mobilitat i autonomia al qui ho porta (es mostra en I’annex 1, il-lustracié 3).

El segon subjecte es tracta d’una noia de 19 anys amb una discapacitat visual (DV), concretament amb
un 75% de deficiencia visual, i pateix de retinosis pigmentaria, que es coneix com “conjunt de trastorns
hereditaris que causen degeneracio progressiva de la retina, es caracteritza per una ceguera nocturna
i una disminucié del camp visual” (Sarai, 2017), es podria definir com a una visié de tunel. Per aquest
tipus de DF, els esquis i els pals a utilitzar sdn els mateixos que per a la resta, perdo amb necessitat d’un
monitor davant que s’adjudica com a guia, on s’estableix un codi de comunicacié esquiador-guia, el
qual el guia esquia davant seu i va descrivint el terreny, les seves variacions i les direccions que ha de

prendre.
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Segons Play and Train, la compenetracié entre guia i esquiador és molt important, ja que han de baixar
els dos al unison, controlant la velocitat i la distancia. En aquest cas, al tenir una mica de visibilitat
comparat amb una persona cega, el guia esquia a pocs metres davant de la persona i I'esquiador
segueix la linia que es crea, amb |'ajuda de la veu, ja que en canvis de llum la visié es perd o es pot
reduir notablement. Per a distingir-se facilment entre els altres esquiadors i aixi facilitar el pas, tant el

guia com la persona amb DV porten un peto taronja (es mostra en I'annex 1, il-lustracié 4) .

Aguesta persona forma part del grup de promocid, ja que porta uns quants anys esquiant i ja té la base
adquirida. Aquest grup esta programat per persones amb total autonomia que puguin baixar pistes
vermelles, i aix0 permet tenir una ratio d’alumnes per monitors més elevat, 5-6:1-2. El principal
objectiu d’aquest subjecte és millorar el control de la velocitat, ja que a vegades agafa molt de ritme i
perd el control de la situacid, i també millorar la posicié del pes exterior, ja que tendeix a portar el pes

cap a la cama interior.

| per ultim, el tercer subjecte, és un nen de 5 anys i també té PC, pero té
la capacitat de caminar amb assisténcia, per el que pot utilitzar esquis, i
en comptes de pals portar “estabilos”. En aquest cas es necessita |'ajuda
dels “triskis” que sén unes peces de metall i plastic que ajuden a que la
persona no separi els esquis, i uns separadors per evitar que els esquis es

creuin entre si.

Il-lustracid 2: esquis subjecte 3,
elaboracid propia.
També disposa de dos monitors, on un I'aguanta per darrere amb I'ajuda d’un arnés (ja que no té la
capacitat d’aguantar-se per si sol de moment), i I'altre esta davant seu amb una corda lligada als esquis
per ajudar a empenyer endavant i a dirigir la direccid dels esquis (es mostra en I'annex 1, il-lustracio

5).

Aguest nen es troba en el grup d’iniciacid, ja que porta poc temps en la practica de I'esqui i no té els
conceptes basics assolits. L'objectiu principal és la correccid postural de la cintura, i la millora de la
forca del tronc superior, d’aquesta manera compensaria el déficit de forca que té a les cames, i

aconseguiria guanyar autonomia i poder caminar amb crosses sense ajuda externa.
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Pel que respecta a la duracio del projecte, s’inicia al febrer i finalitza al acabar les practiques de la
carrera (marg) amb una duracié de 2 mesos. On el primer i segon participant realitzaran una sessié
minima d’entrenament a la setmana amb una durada d’unes 3 hores aproximadament i normalment
seran els diumenges, i el tercer subjecte realitzara dues sessions a la setmana, orientades al cap de
setmana, d’una hora i mitja (ja que 3 hores és un treball massa intens per a la persona), on tots duran
a terme un total d’unes 8 sessions com a minim en total (depenent de la freqliencia i la continuitat de
cada persona, ja que no tots asseguren que assistiran el mateix temps ni tindran la mateixa

disponibilitat).

A continuacié s’adjunta un cronograma de la intervencié per mostrar d’'una forma més entenedora

com s’ha temporalitzat el procés de I'estudi:

2022 - 2023 CRONOGRAMA PROJECTE D'INVESTIGACIO

GENER |  FEBRER MARC |  ABRIL MAIG

ETAPES DE L'ESTUDI SETMANES

31411234112 |3|4]1]2|3|4]1]2

. Reclutament poblacié
. Avaluacio pre

. Intervencio

. Avaluacio post

. Entrevista personal

. Analisis de resultats

. Redaccié dels resultats
8. Publicacié dels resultats

N[O |WIN|(F

Taula 1: Cronograma del projecte d'investigacio, disseny propi.

- Variables d’estudi:

Per realitzar I'estudi, es registraran diferents variables. Per descriure el perfil de la mostra es recollira
informacid sobre les dades sociodemografiques: edat, sexe/génere, tipus de DF, lloc de residéncia, i
nivell d’esqui. Pel que respecta als instruments de valoracié que es faran servir, constaran del
gliestionari de QdV  SF-12 (Annex 3), que es realitzara a l'inici de la intervencié (febrer) i un cop

finalitzada (abril).

La salut fisicaila QdV s’avaluaran amb les primeres preguntes, ja que es basen en el grau de limitacions
d’activitats de la vida quotidiana degut a la DF, les seglients tracten la salut emocional sobre com es
senten els subjectes, i la Ultima pregunta engloba a com la salut fisica i la salut emocional afecta a les

relacions socials.
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S’utilitzaran dispositius electronics per obtenir imatges i videos dels subjectes durant algunes sessions
de les classes, i una bateria de preguntes per a I’entrevista personal (Annex 4) que es realitzara a I'abril.
On s’avaluara la practica de I’AF amb preguntes que impliquin saber si practiquen esport en el seu dia
a dia, quins, des de fa quan de temps i el nivell d’adherencia. També s’avaluara la QdV, a través de les
millores percebudes i la satisfaccié personal, i la importancia del MN a través d’observar diferencies
amb activitats en espais tancats. Finalment, les HM s’avaluaran a través d’uns informes individuals
redactats pels monitors de Play and Train un cop finalitzat |la intervencid (annex 2), que varien segons
el grup de nivell que estiguin i ho fan de cada alumne un cop finalitzat la temporada, d’aquesta manera
es poden observar les millores que s’han trobat, I'actitud dels subjectes a I’hora de realitzar les classes

i els conceptes que s’han treballat al llarg dels mesos.

- Procediment:

Play and Train és una associacié d’esport adaptat, la qual busca la inclusié a través de I’AF. Es una
entitat social sense anim de lucre i esta declarada com una utilitat publica. Tenen diferents centres
arreu d’Espanya i situats en diferents contextos, on en aquest estudi s’enfocara en el centre d’esqui i

snow adaptat que tenen situat en I'estacié d’esqui de La Molina, Alp (Annex 1, il-lustracio 6).

Cal destacar, que l'estacid d’esqui La Molina “és una de les tres estacions d’esqui de Catalunya
reconeguda per I’Agéncia Catalana de Turisme com a impulsora de I'esport i el turisme adaptat”
(Centre d’Esport Adaptat - La Molina, Generalitat de Catalunya). Ja que tota la instal-lacié d’esqui esta
habilitada i adaptada per a persones amb DF i aquestes tenen preferéncia, mitjancant la col-laboracié
de la fundacié Johan Cruyffil’associacié de Play and Train. En aquest centre es realitzen classes d’esqui

i snow adaptats, per a qualsevol nivell i edats, tant per persones amb discapacitat fisica, com visual o

sensorial i psiquica.

El programa es realitzara a través de classes d’esqui amb I'acompanyament de monitors especialitzats
i amb la formacid corresponent d’esport adaptat, que els guiaran en tot el procés i amb la utilitzacié
de diferents materials dissenyats per la comoditat i I'adaptacié de la PE segons la necessitat de la
persona. En les classes s'ensenyen els moviments basics de I'esport, aixi com la posiciéd optima, la

tecnica de frenada i la introduccié als girs.
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El material necessari obligatori per a tota persona que realitzi una classe en el centre és una jaqueta
d’esqui de Play and Train (Annex 1, il-lustracio 7), roba d’esqui, guants, casc, ulleres i botes d’esqui (el
centre dona l'opcié d’oferir aquest material) i el forfait per poder accedir a les pistes d’esqui.
Play and Train sempre realitza una avaluacid inicial dels esportistes que participen en les seves

activitats a través d’una fitxa d’usuari per tenir-los registrats i tenir un punt de partida. (Annex 5).

— Descripcié de la proposta d’intervencio i avaluacio:

En aquest estudi s’avaluara la QdV de les persones participants pre- i post- intervencid. En I'avaluacié
es fara un analisi quantitatiu, mitjancant un qiiestionari de QdV validat, (SF-12 versid 2 ,Schmidt et al.,
2012) adjuntat en I'annex 3, que consta d’un total de 12 preguntes relacionades amb els diferents
aspectes de la salut, tant fisic com mental, social i emocional, i es respondra dues vegades, un a l'inici

de la intervencid i un altre al cap de 2 mesos de la practica d’esqui.

També es realitzara un analisi qualitatiu al final de la intervencié a través d’una entrevista personal de
disseny propi adjuntada en I'annex 4. Aquesta entrevista consta de 9 preguntes, les quals tracten
diferents dimensions per poder observar el que destaquen els subjectes de I'experiencia i la vivéencia,
els punts que coincideixen i els aspectes a tenir en compte. Com la PE, els beneficis de I'esqui, els

beneficis de la PE al MN vs medi urba i 'adheréncia i la satisfaccié amb I'activitat.

Les entrevistes tindran una durada d’uns 2-3 minuts aproximadament i seran gravades a través d’un
dispositiu mobil, les quals es podran veure una part resumida en el treball i també seran transcrites i
adjuntades a annexes. Les entrevistes aportaran informacio qualitativa i una visio general de la situacié
a través de les experiéncies dels subjectes, que dificilment es podria recollir amb les altres proves que

son quantitatives.

Durant la intervencid es portaran a terme gravacions i imatges observacionals de les classes d’esqui,
per facilitar la comprensid de les activitats realitzades i analitzar de forma més analitica el procés, les
quals s’adjuntaran conjuntament amb els fragments de les entrevistes personals. | finalment, I'estudi
es complementara amb I'ajuda d’uns informes individuals de cada subjecte per poder analitzar les

seves habilitats motores (HM) i objectius corresponents.
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- Analisi estadistic:

Aguesta intervencio es realitzara amb un ndmero reduit de casos i amb una elevada heterogeneitat,

per el que no es fara servir cap programa estadistic ni analisis. Les dades seran processades amb I'excel
i s’analitzaran les diferencies a nivell descriptiu de les dades quantitatives entre el pre i el post
intervencié. Pel que fa a les dades qualitatives, es fara una comparativa de les diferents experiéncies
i dimensions dels subjectes a través de les transcripcions de les entrevistes, i s’analitzara les HM dels

subjectes a través dels informes individuals omplerts pels monitors d’esqui.

— Consideracions étiques:

Aquest estudi ha estat acceptat pel comité d’etica de la universitat Tecnocampus (Annex 6). Per
realitzar aquesta intervencié s’entregara el consentiment informat (Annex 7) a través del correu
electronic o presencialment a les families i als participants, els quals els retornaran firmats per
confirmar el seu acord en la participacid de I'estudi. La informacié extreta de I’estudi Unicament sera
utilitzada per el treball d’investigacié de la universitat i les dades seran només utilitzades per la

investigadora principal (Laia Manyer).

Tots els participants tindran dret a retirar-se en qualsevol moment d’una part o la totalitat de I'estudi,
sense necessitat d’expressar motiu i sense consequeéncies, el dret a que se’ls clarifiqui els dubtes abans
d’acceptar i a coneixer els resultats de I'estudi. En el cas de que el participant sigui menor d’edat,
atorgara el consentiment el pare, la mare o el tutor legal. El projecte es realitzara d’acord als principis
etics de la declaracié de Helsinki (WMA 2013), i respectara el codi deontologic del col-legi de la

Professié d’Educacid Fisica i Esport.

- Proteccid de dades:

En aquest estudi es mantindra la confidencialitat de les dades personals de tots els participants,
d’acord amb la Llei Organica 3/2018, del 5 de desembre, de proteccié de dades personals i garantia
dels drets digitals i el Reglament general (UE) 2016/679, del 27 d’abril del 2016, de proteccié de dades
(RGPD). També es sol-licitara el consentiment als participants per poder publicar fotografies i videos
relacionades amb I'estudi en les que apareixen i es puguin identificar, Unicament per la difusié del
mateix, degut al dret de la propia imatge que esta reconegut en l'article 18.1 de la Constitucié
espanyola i esta regulat per la Llei Organica 1/1982, del 5 de maig, sobre la proteccié civil del dret a

I’honor, la intimitat personal i familiar i a la propia imatge.
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6. RESULTATS

En aquest apartat es realitza un analisis quantitatiu sobre els resultats obtinguts del qliestionari SF-12
i es fa una comparativa entre la pre-intervencid (febrer) i la post-intervencid (abril) de cada cas, amb

I'ajuda de la seglient llegenda per a la seva comprensio:

LLEGENDA PRINCIPAL (1-8, 11 i 12) LLEGENDA (Pregunta 9 i 10)
n 1 (negatiu) Sempre/Dolenta Mai
§ 2 Quasi sempre/Regular Només alguna vegada
§ Algunes vegades/Bona Algunes vegades
Només alguna vegada/Molt bona Quasi sempre
5 (positiu) Mai/Excel-lent Sempre

Taula 2: Llegenda dels resultats, disseny propi.

Per a poder avaluar les preguntes de la mateixa manera s’han modificat els valors d’algunes tal i com
s’observa en la seglient taula, ja que el qlestionari inicial no respecta el mateix ordre ni valors en totes

les preguntes:

Escala 1-5 Escala 1-3
LLEGENDA DE MODIFICACIONS
VALORS
Excel-lent / Mai 1 > 5 < 3
Molt bona / Només alguna vegada 2 > 4 <« 3
Bona / Algunes vegades 3 > 3 <« 2
Regular / Quasi sempre 4 | > 2 < 1
Dolenta / Sempre 5 > 1 <« 1
N2 preguntes 1i8 2i3

Taula 3: Llegenda de modificacions, disseny propi.

Les modificacions que s’han realitzat han estat:

- Les preguntes 1i 8 que tenien els valors de I'esquerra, han passat als de la dreta. (ex: valor 1
passa a ser valor 5).

- Lapregunta 2 i3 que tenien només 3 valors (1-3) han passat a tenir 5 valors (1-5) com la resta.

- Lapregunta 9i 10 no s’han modificat. Només es vol fer I'aclariment de que el significat dels

| «

valors és el contrari que el de la llegenda principal (ex: en la llegenda principal “mai” és positiu

i té el valor 5, i en canvi a la pregunta 9i 10 “mai” és negatiu i té el valor 1).
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Per poder analitzar-ho s’ha realitzat un grafic individualitzat de cada subjecte de I'estudi fent una

comparativa dels resultats dels dos qliestionaris:

SUBJECTE 1 (PC)

B PRE B POST
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Figura 1: Respostes qiiestionari pre- i post- intervencio Subjecte 1, elaboracio propia.
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En el primer subjecte, el qual té PC, es pot extreure les dades de que segons les seves respostes, la
seva salut general ha millorat i li ha permes realitzar més tasques quotidianes, pero la seva salut fisica
segueix igual. També cal destacar la salut emocional, on s’ha trobat amb més energia i menys

desanimat en aquest darrer temps. Els altres aspectes no s’han vist modificats, ni han millorat ni han

empitjorat.
B Pre-intervencid [ Post-intervencié
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Figura 2: Respostes qliestionari pre- i post- intervencio subjecte 2, disseny propi.

En aquest segon cas, el qual el subjecte té DV, els canvis sén una mica diferents respecte el primer ja
que el tipus de DF no és la mateixa. A nivell de salut fisica es manté en la mateixa linia amb un molt
bon resultat, ja que no té cap tipus de limitacié a I’hora de realitzar diferents esforgos. El que si que

tenen més semblanga amb el subjecte 1 és la part més emocional, la qual ha millorat la seva energia,

el seu
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d’anim i la seva sensacio d’estar calmada, i també ha realitzat les seves activitats quotidianes d’una

forma més curosa.

Figura 3: Respostes questionari pre- i post- intervencio Subjecte 3, disseny propi.

Per ultim, el tercer subjecte també presenta moltes limitacions a nivell fisic degut a la PC, pero és el
gue millora en més aspectes, sobretot en la part social i emocional, on intenta fer més coses, es troba
amb més energia i en un millor estat d’anim. També cal destacar un comentari que va realitzar el pare,
en el que comentava que degut a tenir només 5 anys el seu nivell de benestar emocional era molt

inestable i que variava molt amb el temps, per el que no es podria comptar com una data molt fiable.

Es pot destacar que cap dels tres presenta un problema de salut, ja que no senten dolor ni pateixen
degut a la seva DF. Caldria comentar que els dos subjectes que tenen PC tenen un grau elevat de
limitacié degut al baix o nul funcionament de les extremitats inferiors, el qual els impedeix fer moltes
accions quotidianes. També cal comentar que la majoria tenen un alt nivell de satisfaccié personal,
social i emocional, ja que la seva situacid no els impedeix relacionar-se amb altre gent ni acostuma a

afecta’ls-hi al seu estat d’anim.

Aguestes dades s’han extret del qliestionari realitzat al cap de 2 mesos de classes d’esqui, per a poder
veure si hi han hagut diferencies respecte a l'inici. En general, pel que fa a nivell fisic, els resultats

coincideixen amb els primers resultats, en canvi, si es tracta d’estat d’anim i salut emocional és on es
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poden veure algunes diferéncies i millores. Es pot apreciar que a nivell d’energia, les tres persones han

obtingut una millora.

Un cop passat els 2 mesos d’intervencid, es va realitzar una entrevista personal a cadascun dels

participants (transcrites a I'annex 8), on s’ha extret la seglient informacié complementaria a I’analisi

quantitatiu:

1)

2)

3)

4)

5)

PE: els tres subjectes afirmen que practiquen diferents esports des de fa un temps de forma
regular.

Beneficis esqui: tots coincideixen en que els hi agrada molt esquiar, i noten una millora a nivell
de benestar, sobretot mental, ja que un afirma que I'esqui I'ajuda a tenir I'anim bastant més
alt i a estar actiu. També noten millores en I'ambit social, ja que destaquen que els hi facilita
la oportunitat de coneixer gent nova i diferent de les del seu voltant. A nivell de les HM, una
de les persones comenta que gracies a I'esqui nota més forca en les extremitats superiors i té
més autonomia i I'altre que té més estabilitat.

Beneficis PE al MN vs medi urba: els subjectes estan d’acord en que noten diferéncia entre
I’esport al MN i I’'esport convencional, sobretot dos destaquen la importancia de respirar aire
puri el fet d’estar en contacte amb la neu i la muntanya. També cal afegir que tots creuen que
és necessari la PE al MN.

Adheréncia: Alguns porten bastants anys practicant aquest esport i d’altres no tants, pero tots
asseguren que seguiran fent esqui ja que els hi agrada molt.

Satisfaccié amb I’activitat: tots afirmen que estan contents amb la PE en el MN i recomanen a

fer-ho a tothom, sense importar si es té algun tipus de limitacio o no.

Pel que fa les HM, a través dels informes individuals dels tecnics s’ha pogut valorar la técnica, el nivell

i les millores de cada participant, i els resultats que s’han extret han estat els seglients:

Subjecte 1 (annex 9): La seva millora en un any és molt reduida, pero al llarg dels anys que
porta realitzant esqui si que s’han notat canvis, sobretot en la seva posicié corporal que és més

recta, agafa bé els estabilos amb la ma i ja realitza 2 girs de manera autonoma.

Ha tingut una molt bona actitud, assistencia i predisposicié a I’'hora de les classes, encara que

afirmen que a vegades es podria esforcar més.

S’ha treballat I'equilibri, el lliscament, la frenada i el gir sobretot, i no ha tingut una gran

progressio en el seu nivell d’esqui, encara que ha aconseguit passar del ski-kart al dual-ski.

20



Centre universitari adscrit a la

Universitat

] e
= tecnoCampus UPF: | Yompeu Fabea

- Subjecte 2 (annex 10): té dificultats de comprensid i correccié de la técnica, cosa que li fa no
poder millorar. No ha tingut una assisténcia molt elevada, té una bona postura de tronc
superior, pero encara li falta desenvolupar molta part de la tactica de I'eslalom (ja que es troba
en un nivell de promocid). Té una bona actitud pero a vegades li costa concentrar-se, ha de

seguir treballant en dissociar el maluc en cada corba.

- Subjecte 3 (annex 11): ha tingut una millora molt notable, ja que I'any passat no es podia
aixecar de la cadira i ara ha aconseguit aguantar-se de peu, rectificar la posicié de maluc de
forma conscient, i de tant en tant aconsegueix mantenir els estabilos a lloc sense els triskis. Es
un treball que porta molt de temps i necessita I'ajuda d’altres professionals complementaris.
Ha tingut una bona disposicid i assisténcia, una progressioé immillorable i una actitud excel-lent.
A nivell técnic ha millorat I'estabilitat, la forca i el control de les extremitats. Es destaca que és
conscient del que fa bé i el que no, cosa que abans no li passava. Es mostra receptiu a les
instruccions del técnic i intenta millorar les seves habilitats. Es una persona amb molta energia

i alegria.

Pel que fa els resultats de I'analisi quantitatiu, els tres subjectes han presentat alguna millora sobretot
a nivell emocional al cap de 2 mesos de practica d’esqui, on tots coincideixen en que es troben amb
més energia i menys desanimats, i un també es troba més calmat. També s’ha pogut veure que hi han
hagut molts barems que no s’han vist modificats, i que cap ha disminuit o empitjorat. Les millores que

s’han presenciat no han presentat cap canvi de forma exagerada.

Pel que respecta als resultats de I’analisi qualitatiu, els tres subjectes han afirmat que els hi agrada la
practica d’esqui, que han notat millores des de que fan esqui (algunes fisiques, altres mentals i altres
socials), i que veuen diferéncies entre la PE al MN i els esports convencionals, com sobretot la de
respirar aire pur i estar en contacte amb la natura. També comenten que degut a la satisfaccid de la
PE seguiran practicant-lo I'any segiient, i recomanen a tothom que s’animin a fer-ho, per el que es

confirma una adheréncia a I'esqui.

A nivell de les HM es pot veure que els tres subjectes es valoren coses diferents, degut al nivell i a les
seves capacitats, per el que no es poden comparar entre ells. On el subjecte 3 és el que més millores
ha tingut, ja que ha aconseguit mantenir-se de peu gracies al treball de forga de bragos i ha estabilitzat

la seva postura, i els altres han treballat I'equilibri i la posicid corporal en I'esqui.
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7. DISCUSSIO

En aquest estudi de casos, la hipotesi principal és esbrinar si la PE en el MN millora la QdV de les
persones amb DF. S’ha realitzat a través de I'objectiu d’avaluar la PE en el MN, especificament a la neu,

amb persones amb DF i veure com afecta a la seva QdV i a les seves HM.

Un cop obtingut els resultats dels tres participants, es pot afirmar que la totalitat dels participants de
I’estudi declaren que I'esqui millora la seva salut emocional, social i en un dels casos fins i tot fisica.
Altres estudis com el de Nasuti & Temple (2010), mostren resultats similars on es contempla que
I'esqui pot afectar positivament els resultats funcionals i psicologics de les persones amb DF i en Ila

seva autopercepcio i rendiment motor.

Amb la informacidé de les entrevistes personals realitzades es pot observar com tots els participants de
I’estudi practiquen esports adaptats de forma quotidiana i tenen una gran satisfaccié amb la seva
practica. Coincideix amb I'estudi de Co6té-Leclerc et al., (2017) on expliquen que practicar un esport
adaptat té un impacte positiu en factors fisics i psicologics, sobretot en les habilitats relacionades amb
el comportament. També van observar que la participacié en esports adaptats tenia beneficis sobre
I'autoestima, I'autoeficacia, el sentit de pertinenca i el benestar fisic, ja que al desenvolupar les seves

capacitats fisiques facilita el seu dia a dia.

Un altre estudi afirma que la participacié de forma regular en activitats recreatives i esportives esta
associat positivament amb millores de la QdV, satisfaccid, estat d’anim i reintegracié comunitaria en

persones amb DF (Diaz et al., 2019).

Pel que respecta als beneficis socials de la PE en el MN que comenten els subjectes, es troba el de
coneixer gent i el de sentir-se part d’un grup. Altres estudis com la investigacié d’Armstrong et al.,
(2022) coincideixen en que les activitats recreatives al MN poden millorar el funcionament social entre
les persones amb DF. Aquest fet és degut a que incrementa les interaccions entre iguals, cosa que crea
un impacte molt positiu i valués en aquest col-lectiu, ja que habitualment s’enfronten a multiples
limitacions per a la participacid, tant estructurals (pel funcionament organitzatiu), intrapersonals

(percepcions subjectives) com interpersonals (actituds dels companys).

Els participants esmenten el fet de que estar al MN els hi proporciona satisfaccié i benestar personal,
i es que s’ha observat que tot i que les necessitats de les persones amb DF varien de forma individual,
les activitats recreatives en el MN poden oferir multiples beneficis que poden augmentar el seu

funcionament i la seva QdV. (Armstrong et al., 2022).
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Els 3 subjectes també destaquen que aquesta satisfaccid és més notoria quan practiquen AF en el MN
gue en un espai interior o urba. | és que segons la revisid sistematica de Gladwell i altres autors (2013),
es suggereix que I’activitat a I'aire lliure que es realitza en un entorn natural o verd provoca una major
sensacio de revitalizacidé i compromis positiu que I'activitat a I'interior. | a nivell emocional, I'AF en un
entorn verd també millora 'autoestima i disminueix I'estat d’anim negatiu, com ara la tensig, lairaila

depressiod (Gladwell et al., 2013).

A nivell de salut fisica, dos participants de I'estudi no han observat canvis molt significatius ja que en
general Play and Train afirma que treballen amb objectius a any vista perqué les millores solen ser molt
lentes, encara que si que hi han hagut petit canvis segons els informes dels monitors com la millora de
I’estabilitat, I'equilibri i el control del cos. Pero el tercer subjecte si que ha notat una millora en les
seves HM i sobretot en I'augment de forca en els seus bracos que I’'han permés mantenir-se de peu

amb el seu propi pes.

Aguest fet podria estar relacionat amb la realitzacié d'AF en el MN, concretant en un ambit verd, i es
gue es comenta que també afecta a parametres fisiologics que es diferencien amb els canvis que es
produeixen en un entorn urba. Ja que a través de les diferents aportacions del sistema visual i cognitiu
poden arribar a funcionar com un estimul distractor, fent que es redueixi la percepcio de I'esforg, i aixi
treballar amb carregues de treball més elevades, facilitant la practica i la motivacié per incrementar la

quantitat d’AF. (Gladwell et al., 2013).

Malgrat aix0, hi han pocs estudis que s’han portat a terme per investigar els parametres fisiologics i
veure si els nivells d’AF es veuen alterats per I'entorn de I'exercici, i tampoc s’ha estudiat
especificament amb persones amb DF, per el que no es pot extreure la conclusié de que I’AF en el MN

millora la salut fisica en comparacié en un entorn urba.

També s’han pogut observar barreres en aquesta PE, com ara la climatologia, ja que estan exposats a
un clima fred i s’ha d’estar molt atent als alumnes perque alguns poden no tenir una gran capacitat de
termoregulacié ni sensibilitat, tal i com indica Monroy (2015), les persones amb malalties circulatories

son més susceptibles i propenses de patir estrés pel fred, com ara les persones amb PC.

A diferéncia amb els esports de mar, el clima sol ser més agradable i el medi aquatic facilita molt a les

persones amb DF la possibilitat del moviment en comparacié amb I’AF al terra (Villagra, 2011).

Altres barreres que s’han trobat relacionades amb la practica de I'esqui sén les instal-lacions
inaccessibles, la necessitat de personal format i els costos financers que moltes vegades fan que sigui

un impediment la participacid de les persones amb DF (Mavritsakis et al., 2019).
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També s’ha de tenir en compte el risc de lesions que poden patir, ja que molts alumnes tenen mobilitat
reduida i una lesié empitjoraria la seva QdV, per aixd és molt important tenir professionals capacitats
i formats que vetllin per la seguretat dels alumnes (Pugliese, 2009). Tot i aix0, sembla ser que entre els
esquiadors recreatius el risc de lesions no és més gran que el de la poblacié general, encara que hi ha

una evidencia escassa sobre aquesta afirmacié (Nasuti & Temple, 2010).

Com a destacar, en les entrevistes personals s’ha observat una satisfaccié dels participants a I’'hora de
realitzar esqui, que es pot apreciar per I’entusiasme que hi posen i I’'energia amb que s’expressen, on
es pot observar per un video creat a I’annex 10. Es troben similituds amb I'estudi de Mavritsakis et al.,
(2019) que van fer sobre les experiéncies dels esports de neu adaptats, i asseguren que els participants
no volien que acabés la temporada, ja que se’ls notava felicos i alguns deien que les sensacions que els
hi provocava I'esqui no es podia comparar amb cap altre. Cosa que els hi suggereix que les persones
amb DF tenen una millor confianca, un sentit de proposit i pertinenca gracies als esports de neu

adaptats.

Per tant, pel que fa als resultats psicologics han estat positius per part dels participants i es que en
aquest estudi s’ha volgut emfatitzar la importancia de la PE en el MN sobretot pel que respecta a la
salut mental i a la QdV. Igual que Wicks, Barton, Orbell & Andrews (2022) on remarquen que I’AF a la
natura (especialment en espais verds) té beneficis evidents com la reduccid dels sentiments d’ansietat
ap,

o fatiga i inclus depressié, i demostren que “Iactivitat a I'aire lliure a la natura millora la salut mental

més que l'activitat a I'aire lliure en un entorn urba”.

24



Centre universitari adscrit a la

Universitat

] e
= tecnoCampus UPF: | Yompeu Fabea

8. LIMITACIONS

Durant la posada en practica d’aquest estudi hi han hagut diferents factors que han dificultat la

realitzacié d’aquest, pel que hi han hagut diverses modificacions.

En primer lloc, la mostra esperada era major, pero per dificultats externes a la investigacié no s’ha
pogut reclutar una mostra més gran, perquée no tothom estava disposat a participar, o moltes persones
del centre no complien els requisits necessaris. També s’ha observat que la continuitat dels
participants no era del tot exigent ni tant freqlient com s’esperava, excepte el grup de competicié que
tenien una regularitat més alta. Aquest factor ha fet que els canvis no siguin tant notoris en algun
aspecte, ja que alguns practicaven un o cop per setmana, altres només venien cada dues setmanes, o

anaven alterant, per el que el seguiment es feia més complicat.

En segon lloc, les diferéncies de tipus de DF i la varietat de nivell ha mostrat la complexitat i la
importancia de la individualitzacid, ja que cada persona requeria d’'unes necessitats i materials
diferents, per el que la mostra no es podia aplicar a tothom per igual. En un principi es volia afegir un
test d’exercici fisic, pero es va observar que molts participants no podien realitzar totes les proves i
s’havien de modificar per a cada individu, i per 'esmentat anteriorment de la falta de continuitat, el

resultat d’un canvi o una millora fisica no es veuria gaire reflectit en els resultats de només 2 mesos.

Per ultim, afegir que és un estudi que esta exposat a un medi amb una temporalitat, on aquest any ha
coincidit que no hi ha hagut una excessiva quantitat de neu, pel que a meitats de marg les temperatures
van augmentar més del previst i la neu es va desfer, cosa que va fer que la gent deixés d’anar a esquiar
i I'estacio es va veure obligat a tancar algunes pistes abans del que s’esperava. | també, la necessitat
d’acceptacio del projecte pel comité d’etica va endarrerir I'inici de la intervencid, cosa que també va

dificultar la realitzacié d’aquest i es va haver d’escurgar el temps de durada.

Un cop finalitzat aquest estudi i observat els punts febles i coses a millorar, es proposa que per a
realitzar un estudi més controlat i amb resultats més definitius seria adequat reclutar una poblacié
més homogenia a nivell de tipologia de DF, edat, nivell, etc., idear un programa d’intervencié amb una
mostra més gran, amb una continuitat més elevada i un seguiment més extensiu en el temps. També
afegiria en I'estudi I'avaluacio de la condici6 fisica dels participants en la intervencié a través del test
Samu Dis-Fit (Cabeza-Ruiz et al., 2019), d’aquesta manera es podria abarcar tant la part de salut mental
com la fisica a nivell quantitativa, on a través d’un test pre- i post- intervencié es podria comparar i

veure si hi han hagut millores i poder especificar quines.

Amb aquestes modificacions considero que s’obtindrien resultats més representatius i contrastats.
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9. CONCLUSIONS

Després de realitzar I'estudi de casos amb I'objectiu d’avaluar els efectes de la practica d’esqui en la
QdV de persones amb diferents tipus de DF, es pot respondre a la hipotesi inicial “la practica esportiva
en el medi natural millora la qualitat de vida de les persones amb diversitat funcional” dient que es
compleix en els subjectes que han participat, ja que els tres han notat millores en la seva QdV al

finalitzar els dos mesos d’intervencid de classes d’esqui.

Perd amb aquest estudi no es pot donar suport a una generalitzacid, ja que s’hauria de fer un estudi
en un periode més extens i més homogeni per poder aplicar aquestes dades a un nimero de poblacié
més ampli. També passa el mateix amb els informes individuals, que varien segons el nivell de la
personaila DF, ja que es treballen objectius diferents, per tant és una mostra petita i molt heterogenia,
cosa que dificulta extreure un resultat significatiu, sind que s’especifica de forma individual en cada

alumne.

A nivell d’objectius especifics, s’ha pogut identificar que I'esqui crea adheréncia i satisfaccid en les
persones amb DF, que hi ha preferéncia a la PE en el MN en relacié a I’entorn urba, degut a I'aire pur
que es respira i el contacte que es té amb la natura, i que la practica d’aquest esport els fa coneixer
gent i crear nous vincles socials. També s’ha pogut observar que I'esqui millora I'energia, disminueix
I’estat de desanim i augmenta la sensacié de calma, per el que millora el benestar de les persones amb

DF.

S’ha trobat una falta d’evidéncia cientifica per a poder afirmar sobretot millores de les HM de la PE en
el MN en comparacié amb el medi urba en les persones amb DF. En conclusid, calen estudis a més gran

escala ja que la investigacio sobre esports de neu i els seus beneficis en persones amb DF és escassa.
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10. IMPLICACIO A LA PRACTICA PROFESSIONAL

Amb aquest estudi de casos, que esdevé una prova pilot per en un futur realitzar un estudi amb una
major magnitud i constancia, es podria ajudar a obtenir més resultats sobre la practica d’esqui amb
persones amb DF. Amb I'afegit dels informes individuals, si es realitzessin diariament s’observaria si el
material que s’utilitza és adequat o si és necessari la seva modificacié, també facilitaria la comunicacié
entre monitors per poder treballar amb diferents alumnes i saber quin és I'objectiu de cadascu i els

conceptes a millorar.

Amb el recull d’'informacié també es podria saber si els alumnes necessiten més dies o hores de sessio
per aconseguir els seus objectius, es podria mesurar el grau de satisfaccié de les classes i amb les

proves fisiques es veuria si I’esqui millora les HM de les persones amb DF.

Amb un estudi de més magnitud es podrien quantificar els beneficis de la PE en el MN amb persones
amb DF, cosa que podria arribar a donar més visibilitat a aquest col-lectiu i facilitar la seva accessibilitat
per a incentivar que més persones practiquin diferents esports en el MN i més empreses incorporessin

I’esport inclusiu en les seves instal-lacions i activitats.

Si es fessin més estudis amb una major evidéncia cientifica, diferents governs podrien oferir més
subvencions per a crear més espais adaptats i més inversions per a material adaptat per poder arribar
a un rang més elevat de gent i que transcendis a diferents parts del mén. L’evidéencia cientifica també
ajudaria a que tant metges com terapeutes i diferents professionals de la salut recomanessin la
participacié en esports de neu com a una opcid viable i aixi trencar barreres per la societat afavorint la

QdV de les persones amb DF.
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12. ANNEXOS

1. Imatges complementaries:

Il-lustracio 4: Peto guia i deficient visual,
Il-lustracié 3: Dual-ski selaboracio propia.
extret de Play and Trair

Il-lustracio 6: Jaqueta Play & Train, elaboracid propia.

Il-lustracio 6: Centre Play and Train, elabroracid propia. racio propia.
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2. Model fitxa (nivell promocid):

[nomBReE: [ |

[enTRENADOR/A: [ | [renp: |

1. Asistencia a los entrenamientos :

2. Disposicion hacia el entrenamiento: 1 2 3 4 5 6 7 8 10
3. Progresion durante la temporada: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Entrena con el material bien reparado? 1 2 3 4 5 6 7 89 10
5. Se hidrata y alimenta correctamente 1 2 3 4 5 6 7 89 10
VALORACION TEMPORADA:

Habitualmente | A veces Aun no

1. Flexidn de tobillos

2. Abertura de piernas a la altura de las caderas

3. Cadera centrada en relacién a los pies

4. Manos y codos adelante y al frente del pecho

OBSERVACIONES:

Habitualmente | A veces Aun no

1. Equilibrio en el esqui exterior en giros de radio medio

2. Buena flexion de tobillo durante la curva

3.  Esquis paralelos en terreno facil y terreno dificil

4. Controla la velocidad

5. Radio de giro estable

OBSERVACIONES:
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Habitualmente | Awveces Aun no

1. Pronta transicion hacia el nuevo esqui exterior

Extiende sufientemente la pierna exterior para conseguir
profundidad de la curva

3. Clavado de baston apropiado y habitual

4. Movimientos dinamicos y ritmicos

OBSERVACIONES:

Habitualmente | Aveces Aun no

1. Mantiene alineados los hombros y |as caderas

Tiene una separacion apropiada de el tronco superior al
tronco inferior

OBSERVACIONES:

Habitualmente | A veces Aun no

1. Busca variedad de giros y condiciones de nieve

2. Sesiente comodo en baches

3. Puede hacer saltos y mantener el equilibrio

OBSERVACIONES:
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Habitualmente | A veces Aun no

1. Seconcentra en la explicacién

2 Control de las emociones para poder desarrollar el trabajo del
© dia.

Intenta mejorar y prueba nuevas habilidades. Receptivo a las
3. instrucciones del entrenador

Esta en conocimiento de que se debe reconocer cuando esta
4.  en competicion

5. Usa la visualizacion

OBSERVACIONES:

PUNTOS FUERTES

MOMENTOS Y PUNTOS A DESTACAR

MATERIAL

CONTINUAR TRABAJANDO / PROXIMOS OBJETIVOS
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3. Qiiestionari de QdV (SF-12):

S@ | CUESTIONARIO DE SALUD SF-12 version 2*

Las preguntas gque siguen se refleren a lo que usted plensa sobre su salud. Sus

*‘\(.J respuestas permitirin saber como se encuentra usted y hasta qué punto es capaz de
By hacer sus actividades habituales.
0

Gracias por contestar a estas preguntas.

Para cada una de las sigulentes preguntas, por favor marque con una E la casilla que
mejor corresponda a su respuesta.

1. En general, usted diria que su salud es:

(1) Excelente
(2) Muy buena
(3) Buena

(4) Regular
i5) Mala

Las sigulentes preguntas se refleren a actividades o cosas que usted podria hacer en un
dia normal. Su salud actual. le limita para hacer esas actividades o cosas? Si es asi,

Leudnto?

2. Esfuerzos moderados, como mover una mesa, pasar la aspiradora, jugar a 1oz bolos o
caminar mas de 1 hora.
(1) SI, me limita mucho
(2} S, me limita un poco
{3} Mo, no me limita nada

3 Subir varios pizos por la escalera.
(1) SI, me limita muchao
(2) SI, me limita un poco
{3) Mo, no me limita nada
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Durante las 4 Gltimas semanas, ; con qué frecuencia ha tenido alguno de los siguientes
problemas en su trabajo o en sus actividades cotidianas, a causa de su salud fisica?

4. ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer?
(1) Siempre
(2) Casi siempre
(3) Algunas veces
(4) Sdlo alguna vez
{5) Nunca

5. ¢ Tuvo que dejar de hacer alqunas tareas en su trabajo o en sus actividades colidianas?
(1) Siempre
(2) Casi siempre
(3) Algunas veces
(4) Sélo alguna vez
(5) Nunca

Durante las 4 ultimas semanas, ;con qué frecuencia ha tenido alguno de los siguientes
problemas en su trabajo o en sus actividades cotidianas, a causa de glgun problema
emocional (como estar triste, deprimido, o nervioso)?
6. ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer por algun problema emocional?

(1) Siempre

(2) Casi siempre

(3) Algunas veces

(4) Sélo alguna vez

{5) Nunca

y 2 ¢Hizo su trabajo o sus actividades cotidianas menos cuidadosamente que de
costumbre, por algin problema emocional?
(1) Siempre
(2) Casi siempre
(3) Algunas veces
(4) Sélo alguna vez
(5) Nunca
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8. Durante las 4 Gitimas semanas, ;hasta qué punto el dolor le ha dificultado su
trabajo habitual (incluido el trabajo fuera de casa y las tareas domésticas)?

(1) Nada

(2} Un poco
(3) Regular
(4) Bastante
(5) Mucho

Las preguntas que siguen se refieren a como usted se ha sentido y cémo le han ido las
cosas durante las 4 Oltimas semanas. En cada pregunta responda lo que se parezca
mas a como se ha sentido usted. Durante las Gitimas 4 semanas ;con qué frecuencia...

9. Se sintié calmado y tranquilo?
(1) Ssempre
(2) Casi slempre
(3) Algunas veces
(4) Sélo alguna vez
(5) Nunca

10. Tuvo mucha energla?
(1) Ssempre
(2) Casi siempre
(3) Algunas veces
(4) Sdlo alguna vez
(5) Nunca

1. Se sintid desanimado y depnmido?
(1) Ssempre
(2) Casi slempre
(3) Algunas veces
(4) Sdlo alguna vez
(5) Nunca

12. Durante las 4 Gitimas semanas, jcon qué frecuencia la salud fisica o los
problemas emocionales le han dificultado sus actividades soclales (como visitar

a los amigos o familiares)?
(1) Ssempre
(2) Casi slempre

(3) Algunas veces
(4) Sdlo alguna vez
(5) Nunca
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4, Model entrevista:

Presentacié (nom, edat, estudis, lloc de residencia, tipus de DF).

Practiques esport en el teu dia a dia? Quins? Fa quan que els practiques?
T’agrada esquiar? | perquée?

Notes diferéncia entre I'esport al MN amb I’esport en un espai tancat?

Has notat alguna millora en la teva QdV des de que practiques esport al MN?
Per tant creus que és necessaria la practica de I'esport en el MN?

Que li diries a una persona amb DF que no s'atreveix a fer esqui?

Recomanes a tothom realitzar esport en el MN?

L 00 N o Uk~ W N R

| seguiras esquiant?

5. Fitxa avaluacio inicial:

O Play& f/Lﬂ'

CENTRE D'ESPORT ADAPTAT DE LA MOLINA

DNI

e-mail

Ciutat/Ciudad CP

Data naixement/Fecha na
Altura i pes/Altura y 0 : Nepeu/MN°pie
Has esquiat?/ L1 si [ No on?/

Grau de Discapacitat/Grado de Discapacidad :

Descricpcid de la vostra discapacitat/Descripcion de |la discapacidad

Control de tronc/Control de tronco

Os O w

Usuari cadira de rodes/Usuario en silla de ruedas

D Sempre/ Siemy EI Ocasion: D Mo

Mobilitat de les extremitats inferiors?/¢ Mobilidad extremidades inferiores?

38



u -
= tecnoCampus

Mobilitat de les extremitats superiors?/;Mobilidad extremidades superiores?

Equilibri/Equilibrio

l:l Si |:| Reduit/Reducido |:| No

Activitats que practiques/Acctividades que practicas :

Informacié rellevant/Informacion relevante :
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Al.lergies?/¢ Alergias?
O si [J No Quina?;Cual?

Al.lergies algun medicament?/;Alergia algun medicamiento?
(O si O No Quin?:Cual?

Medicacié que tingui algun efecte secundari?/;Efectos secundarios de la medicacion?
Os O No Quina?/;Cual?

Diabetis?/; Diabetes?
Osi O ™

Problemes cardiovasculars?/¢FProblemas cardiovasculares?
Os O No Quin?/;Cual?

Problemes de respiracié?/; Problemas de respiracion?
O si [J No Quin?;Cual?

Disposa de la pauta vacunal completa del COVID-197/; Dispone de la pauta vacunal completa del COVID-197

Osi [ Mo
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6. Acceptacio del comite d’etica:

Centre universitord adserit a la

O "
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Bareelona

Dr. Victor lllera Dominguez, actuando como coordinador de la comisidn de trabajos de final de
grado (TFG) en Ciencias de la actividad fisica y el deporte de Tecnocampus (Centro universitario
adscrito a la Universitat Pompeu Fabra).

CERTIFICA:

Que el comite de evaluacion de |a viabilidad de TFG evalud el proyecto presentado por Laia
Manyer i Alberti, " PROGRAMA DE MILLORA DE QUALITAT DE VIDA EN ESPORTS OUTDOOR PER
PERSOMES AMB DISCAPACITAT" como apto para su implementacion.

Transmitimos esta evaluacion favorable para las intervenciones descritas en el proyecto y bajo
las condiciones indicadas en el mismo.

Dr. Victor lllera Dominguez, 05/02/2023

ILLERA DOMINGUEZ, Firmado digitalmente por ILLERA

DOMINGUEZ, VICTOR
VICTOR [AUTENTICACION}
(AUTENTICACION) Fecha: 2023.02.05 17:17:06 +01'00"

40



Universitat

] e
= tecnoCampus UPF: | Yompeu Fabea

7. Document d’informacio i consentiment nformat:

La estudiante Laia Manyer Alberti del grado de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, dirigido por Alba
Pardo Fernandez, esta llevando a cabo el proyecto de investigacion “Programa de mejora de calidad de vida

en deporte outdoor para personas con discapacidad”.

El proyecto tiene como objetivo investigar los efectos de un programa de deporte en la nieve con una duracidon
de 2 meses en diferentes tipos de diversidad funcional a nivel motor y de calidad de vida. En primer lugar, se
evaluard la calidad de vida de las personas mediante un cuestionario autoadministrado, una entrevista personal
y finalmente se hard una observacion mediante videos de las mejoras a nivel motor y habilidades de cada sujeto.
A nivel motor se analizara un informe individual de la practica de esqui realizada. En el proyecto participan
usuarios del centro “Play and Train” - Asociacion de deporte adaptado donde realizo las practicas curriculares.
En el contexto de esta investigacion, le pedimos su colaboracidn para que participe en la realizacién de este
proyecto como muestra de estudio, ya que usted cumple los siguientes criterios de inclusion debido a ser una

persona con diversidad funcional y a la practica de esqui que realiza.

Esta colaboracion implica participar en la realizacion de un cuestionario al inicio del proyecto y al final, al
consentimiento de realizar fotografias y videos durante las sesiones de la practica de esqui y una entrevista
personal al final de la intervencién. La informacion sélo sera utilizada para el trabajo de investigacion de la

universidad y los datos seran sdlo utilizados por la investigadora principal.

Se asignara a todos los participantes un codigo, por lo que es imposible identificar al participante con las
respuestas dadas, garantizando totalmente la confidencialidad. Los datos que se obtengan de su participacion
no se utilizaran con ningun otro fin distinto del explicitado en esta investigacién y pasaran a formar parte de un
fichero de datos, del que serd maximo responsable el investigador principal. Dichos datos quedarian protegidos
mediante una codificacidn, y Unicamente tendrdn acceso la investigadora principal (Laia Manyer) y su directora

de TFG (Alba Pardo).

El fichero de datos del estudio estara bajo la responsabilidad del investigador principal, ante el cual podra ejercer
en todo momento los derechos que establece la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de proteccién de datos
personales y garantia de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016,
de proteccion de datos (RGPD).

Todos los participantes tienen derecho a retirarse en cualquier momento de una parte o de la totalidad del
estudio, sin expresion de causa o motivo y sin consecuencias. También tienen derecho a que se les clarifiquen
sus posibles dudas antes de aceptar participar y a conocer los resultados de sus pruebas. Nos ponemos a su
disposicidn para resolver cualquier duda que pueda surgirle. Puede contactar con nosotros a través del correo:

Imanyeri@edu.tecnocampus.cat .
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Yo, , mayor de edad, con DNI , actuando en nombre

e interés propio,

He recibido informacién sobre el proyecto “Avaluacidn de un programa de practica deportiva en el medio natural

|II

en la mejora de la calidad de vida en personas con diversidad funcional”, del que se me ha entregado hoja
informativa anexa a este consentimiento y para el que se solicita mi participacion. He entendido su significado,
me han sido aclaradas las dudas y me han sido expuestas las acciones que se derivan del mismo. Se me ha
informado de todos los aspectos relacionados con la confidencialidad y proteccion de datos en cuanto a la gestidn
de datos personales que comporta el proyecto y las garantias tomadas en cumplimiento de la Ley Orgdnica
3/2018, de 5 de diciembre, de proteccidn de datos personales y garantia de los derechos digitales y el Reglamento
general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016, de proteccion de datos (RGPD).

Mi colaboracion en el proyecto es totalmente voluntaria y tengo derecho a retirarme del mismo en cualquier
momento, revocando el presente consentimiento, sin que esta retirada pueda influir negativamente en mi
persona en sentido alguno. En caso de retirada, tengo derecho a que mis datos sean cancelados del fichero del
estudio.

[CUANDO PROCEDA:] Asi mismo, renuncio a cualquier beneficio econémico, académico o de cualquier otra

naturaleza que pudiera derivarse del proyecto o de sus resultados.

Por todo ello,

DOY MI CONSENTIMIENTO A:

1. Participar en el proyecto “Avaluacion de un programa de practica deportiva en el medio natural en la mejora
de la calidad de vida en personas con diversidad funcional”.

2. Que Laia Manyer Albertiy su directora Alba Pardo Fernandez puedan gestionar mis datos personales y difundir
la informacién que el proyecto genere. Se garantiza que se preservara en todo momento mi identidad e
intimidad, con las garantias establecidas en la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de proteccién de datos
personales y garantia de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016,
de proteccién de datos (RGPD).

3. Que los investigadores conserven todos los registros efectuados sobre mi persona en soporte electrénico, con
las garantias y los plazos legalmente previstos, si estuviesen establecidos, y a falta de prevision legal, por el
tiempo que fuese necesario para cumplir las funciones del proyecto para las que los datos fueron recabados.

En ,a

Losgd Ay

[FIRMA PARTICIPANTE [FIRMA DEL ESTUDIANTE] [FIRMA DEL DIRECTOR/A]
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8. TRANSCRIPCIO ENTREVISTES:
Subjecte 1:

® Presentacid: Séc de Vilanova i la Geltru i tinc 24 anys. La meva discapacitat és PC i vaig amb
cadira des de naixement.

® Practiques esport en el teu dia a dia? Si. Esqui i padel adaptat a Castelldefels.

e Fa quan que els practiques? L'esqui des de que tenia uns 6 anys, i el padel fa 5 anys.

e T’agrada esquiar i perque? Si, perqué m’ajuda a tenir I'anim bastant més alt i m’ajuda a estar
actiu i no estar parat, perqué una persona que té una discapacitat ha d’estar actiu i aixi pot
estar envoltat de persones i coneixer gent nova.

e Notes diferéncia entre I'esport al MN amb I'esport en un espai tancat? Si, perqué és molt maco
poder respirar aire pur.

e Has notat alguna millora en la teva QdV des de que practiques esport al MN? Si, per exemple
gue conec a molta gent com als diferents monitors, i m’ajuda a coneixer maneres diferents de
practicar I'esport, també m’ajuda a aconseguir equilibri adequat, a tenir reflexes més rapids, a
caure i aixecar-te.

® Per tant creus que és necessaria la PE en el MN? Si.

e Que li diries a una persona amb el teu tipus de discapacitat que no s'atreveix a fer esqui? li
diria que ho intentés que val la pena.

® Recomanes a tothom realitzar esport en el medi natural? Si, perqué és bo tant si és una
persona amb discapacitat o sense, perqué t'ajuda a millorar I'equilibri, els refexes i conéixer
gent.

® | seguiras practicant I'esqui? Si.

Subjecte 2:

® Presentacio: Tinc 19 anys i estic estudiant primer de fisioterapia a la UAB de Barcelona. Tinc el
75% de DV, retinosis pigmentaria, que és basicament una visié en tunel.

e Practiques esport en el teu dia a dia? Si. Quins? gimnas (faig peses i cardio), hipica (doma
classica) i esqui.

e Fa quan que els practiques? Hipica fa 2 anys i esqui fa 6 anys.

e T’agrada esquiar i perque? Si, perque sento molt la velocitat, m’agrada I’adrenalina que puc

sentir al baixar una pista i girar-me i veure el que he baixat.
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e® Notes diferencia entre I'esport al MN amb I'esport en un espai tancat? Si, perque en el MN
respires aire pur i en canvi al fer un esport en un espai tancat és una mica més angoixant.

e Has notat alguna millora en la teva QdV des de que practiques esport al MN? Si, sobretot a
nivell social, ja que a I'esquiar et pots relacionar més amb gent i pots conéixer gent nova.

® Pertant creus que és necessaria la PE en el MN? Si.

e Recomanes a tothom realitzar esport en el MN? Si.

® | seguiras esquiant? Si, i tant.
Subjecte 3 (transcrit del castella al catala):

® Presentacid: Visc a Girona, tinc 5 anys i vaig a I'escola. Tinc la discapacitat de no poder caminar
(té PC, al ser un nen petit no té gaire coneixement del que li passa).

® Practiques esport en el teu dia a dia? Si. Faig piscina, escalada, hipica i esqui.

e Faquan que els practiques? Fa 1 o 2 anys.

e T’agrada esquiar i perquée? Si, perqué és molt xulo i em fa estar content.

o Notes diferéncia entre I'esport al MN amb I'esport en un espai tancat? Si, perqué m’agrada
molt la neu.

e Has notat alguna millora en la teva QdV des de que practiques esport al MN? Si, he notat que
em deixen fer més coses sol, i que tinc més forca als bragos, perque utilitzo uns estabilos (pals
adaptats per persones amb discapacitat)

® Pertant creus que és necessaria la Pe en el MN? Si.

e Recomanes a tothom realitzar esport en el medi natural? Si.

® | seguiras esquiant? Si.
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9. Informe individual Subjecte 1:

1. Asistencia a los entrenamientos | HA VINGUT CADADIA |

2. Disposicién hacia el entrenamiento: 12 3 4567 SBIO
3. Progresién durante la temporada: 1 2 3 456 8 9 10
VALORACION TEMPORADA:

Ha mostrat ganes de millorar i continuar aprenent, s'ha de concentrar més a I'hora de fer els exercici. A casa ha de
continuar treballant i sobretot enfortint la zona del coll per guanyar estabilitat. Hem aconseguit fer alguns girs de
manera autdnoma, ha de vigilar perque té tendéncia a inclinar massa a l'inici del gir.

1. Hace caso de las instrucciones del entrenador: 12 3 45 6 7189 10
2. Se comporta de una forma deportiva: 123 456 7 8j9Ji0
3. Presenta motivacion por el esqui: 123 456 7 89J10
OBSERVACIONES:

Té bona actitud i ganes de millorar, pero a vegades es podria esforgar més del que ho fa, tot i aixo de tant
en tant aconsegueix fer algun gir de manera autonoma

1. Posicién de seguridad o descanso 1 2 3 456 8 9 10
2. Posicion Basica 12 3 4.5 6 70819 10
3. Remada 123 4[3)e.7 8 910
4. Extension del estabilo al inicio del viraje 1 2 3 4 5647 8 910
5. Acomparfiamineto del estabilo exterior 1 2 3 4 51617 8 910
6. Centralidad del tronco en viraje pivotado 1 2 3 4. 516]7 8 910
7. Inclinacién del tronco en viraje 1 2 3 4506 7 8 9 10
8. Subida al remonte 12 3 4 51647 8 910
9. Salida del remonte 1 2 3 4 59617 8 910
10. Angulacién de la cadera en viraje 1 2 3 4)5806 7 8 9 10
11. Control de velocidad 1 2 31415 6 7 8 9 10
12. Levantarse del suelo 2 3456 7 8 910

O N AWM

10.
11.
12.
13.
14.

Debutante
Derrapaje | X |
Fundamental
Giros derrapados
Giros por flexion
Giros conducidos
Perfecionado
Experto
Velocidad
Coordinacion
Adquirir Ritmo
Cambios de Ritmo
uso de remontes
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10. Informe individual Subjecte 2:

1. Asistencia a los entrenamientos 60%

2. Disposicion hacia el entrenamiento: 12 3 456 7 8 9 1
3. Progresion durante la temporada: 1 2 3 45 6 7 8 910
4. Entrena con el material bien reparado? 1 2 3 45 6 7 89 10
5. Se hidrata y alimenta correctamente 1 2 3 45 6 7 89 10
VALORACION TEMPORADA:

Bona assisténcia un dia dels dos caps de setmana i disposicié a entrenar constant.

Habitualmentel A veces | Aunno

1. Flexion de tobillos

2. Aberturade piernas a la altura de las caderas

3. Caderacentradaenrelacion a los pies

4. Manos y codos adelante y al frente del pecho

Habitualmente] A veces | Aunno

1. Seconcentra en la explicacion

Control de las emociones para poder desarrollar el
trabajo del dia.

Intenta mejorar y prueba nuevas habilidades. Receptivo
3. alasinstrucciones del entrenador

Esta en conocimiento de gue se debe reconocer cuando
4. esta en competicion

5. Usa la visualizacion

Habitualmentel Aveces | Aunno

1. Equilibrio en el esqui exterior en giros de radio medio

2. Buena flexion de tobillo durante la curva

3. Esquis paralelos en terreno facil y terreno dificil

»

Controla la velocidad

5. Radio de giro estable
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11. Informe individual Subjecte 3:
1. Asistencia a los entrenamientos
2. Disposicion hacia el entrenamiento: 12 3 456 7/8 910
3. Progresion durante la temporada: 12 3 456 7 8 910

VALORACION TEMPORADA:

|Cuano se concentra hay mejora, hay control, hay fuerza y energia.

1. Esrespetuoso con sus compafieros: 12 3 45 6 7 8 910
2. Hace caso de las instrucciones del entrenador: 123 456 7 8 910
3. Secomporta de una forma deportiva: 12 3 456 7 8 910
4. Presenta motivacion por el esqui: 12 3 456 7 8 910
OBSERVACIONES:

Consideramos que llama mas la atencidn de lo necesario, como técnicos, no debemos entrar en su juego, sind
potenciar el trabajo bien echo.

Se ha conseguido que mejore la estabilidad, la fuerza y el control de las extremidades. Ya reliza la intencidn de
centrar la cadera cuando se le va a un lado.

Habitualmente| A veces | Aunno
1. Se concentra en la explicacion Poco
2. Control de las emociones para poder desarrollar el A veces
3. Intenta mejorar y prueba nuevas habilidades. Receptivo Mucho
PUNTOS FUERTES

La alegria que ofrece y las ganas que tiene de mejorar.

MOMENTOS Y PUNTOS A DESTACAR

Es consciente de lo que hace bien y lo que no, se si esta bien puesto o no.

12. VIDEO INTERVENCIO

https://youtu.be/5txfVP3RI48
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