
Presentació
El títol d’aquest treball és Les lesions al futbol: les podem prevenir? Aquesta idea de 
treball prové de quan els alumnes de 2n de Batxillerat de l’any anterior van exposar 
els seus treballs de recerca. Em vaig fixar amb un que anava sobre l’economia utilit-
zada per dur a terme un torneig de tennis. Vaig pensar que el podia fer servir com a 
model del meu treball, veient la quantitat de diners que mou el futbol.
Al cap d’unes setmanes, amb l’ajuda de familiars, amics i el meu tutor, vaig arribar a 
la conclusió que el tema que més m’emocionava eren les lesions al món del futbol, 
és a dir, relacionar la medicina amb el meu esport preferit, el futbol.
L’objectiu del meu treball és conèixer més profundament les lesions al futbol, i ja 
que el practico des de ben petit, també pot ser una bona manera d’aprendre a lesio-
nar-me menys. Amb tot això, la hipòtesi del meu treball és: «els futbolistes que fan 
més prevenció, es lesionen menys».

Metodologia
El treball està dividit en dues parts. En la primera, la part teòrica, començo fent una 
breu introducció a les lesions des d’un àmbit més genèric. Seguidament, el mètode 
per tal de no lesionar-se, és a dir, la prevenció de lesions del futbolista a través de la 
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dieta, el descans i l’estrès. Mitjançant consultes en llibres, material dels cursos per 
ser entrenador i dades del PubMed vaig descobrir el programa FIFA 11+. Ja per aca-
bar la part teòrica, vaig incloure estadístiques de les lesions més freqüents tant en 
el futbol professional com en el futbol formatiu.
La segona part, la part pràctica, la vaig dividir en dos grans apartats: entrevistes a 
persones famoses com l’Àlex Granell o en Sergi Mateo, jugador i dietista del Girona 
FC respectivament, i una enquesta. D’aquesta darrera en vaig obtenir tres tipus 
d’anàlisis estadístiques, mitjançant un programa anomenat SPSS.

Cos del treball
Les lesions són el gran tema de preocupació del futbol actual. Es poden produir per 
diverses causes, i es poden classificar segons la part del cos afectada. Tot i això, els 
tres grans tipus de lesions són la fractura, l’esquinç i la luxació. Les fractures es 
produeixen quan s’aplica molta pressió a l’os i es trenca; els esquinços, quan una 
articulació s’estira o es torça més del normal (poden ser de primer, segon o tercer 
grau, segons la gravetat), i les luxacions són produïdes per l’impacte directe o indi-
recte (subluxació).
Seguidament he tractat sobre com es prevenen les lesions en els futbolistes, on 
m’he centrat amb la dieta, el descans i l’estrès. La dieta és la part més important en 
el futbol, tant en la pretemporada com durant la competició. L’objectiu és millorar 
el pes corporal del jugador, és a dir, disminuir els valors de greix corporal. Segons la 
posició al camp es requerirà major força muscular o volum, per això durant la pre-
temporada es realitzen tants entrenaments tractant la resistència (tot i això, encara 
no es coneix la dieta òptima). Durant la competició és molt important tenir una 
bona planificació dietètica tant durant la setmana com el dia abans del partit. Aquí 
és on entra el paper del dietista, que s’encarrega d’elaborar una dieta personalitzada 
amb un pes adequat per tal de millorar el rendiment esportiu del jugador.
Tot i semblar irrellevant, el descans té molta importància i molta influència a l’hora 
de les lesions. Es considera una part més de l’entrenament, on el seu moment clau 
és la nit abans del partit i el descans de la mitja part. En tercer lloc hi ha l’estrès. 
Molts futbolistes pateixen pressió psicològica dels mitjans de comunicació per les 
expectatives i l’esgotament que té jugar tantes competicions. S’ha comprovat que 
els jugadors que jugaven més partits tenien molt més estrès que aquells que juga-
ven menys. Per això, el millor és trobar estratègies per tal que l’estrès no influeixi en 
el rendiment esportiu.
Tot i ser desconegut en el món del futbol formatiu, hi ha un programa anomenat 
exercicis preventius FIFA 11+ que té com a principal objectiu reduir les lesions més 
habituals dels futbolistes, tant en l’àmbit masculí com en el femení. Són exercicis 
senzills de fer i no requereixen l’ús de cap aparell ni tenen cap mena de cost. Es 



divideixen en tres parts: els exercicis de carrera a baixa velocitat, els exercicis de 
força i equilibri per tal de millorar la força del tronc i les cames, l’equilibri i l’agilitat, 
i els exercicis de carrera a alta velocitat.
Vaig cercar a la Federació Catalana de Futbol (FCF) estadístiques de les lesions més 
freqüents en el futbol formatiu i en el futbol professional de la temporada 2010-
2011 a la temporada 2016-2017. En tots dos casos vaig veure que les contusions i les 
distensions de lligaments o esquinços eren les més freqüents, i que es localitzaven 
principalment als genolls i als dits del peu.
Per acabar la meva part teòrica vaig fer dos incisos per tal de veure com es planifi-
caria una temporada des del punt de vista de l’entrenador i l’aplicació i el grau de 
coneixement que té el FIFA 11+ en els equips de la província de Girona.
La meva part pràctica consta bàsicament d’entrevistes i d’una enquesta amb uns 
resultats estadístics. Les entrevistes les he pogut fer a persones com l’Àlex Granell 
o en Sergi Mateo, i l’enquesta l’he analitzada de tres maneres diferents: anàlisi des-
criptiva, anàlisi bivariant i anàlisi multivariant.
Segons l’anàlisi descriptiva, l’enquesta em va permetre resoldre dubtes com el de 
quantes hores dormia la gent habitualment i abans del partit (els resultats van ser 
entre 7 i 9 hores) o com el de quina lesió havien patit aquest darrer any i degut a 
quina causa (principalment lesions musculars al llarg del partit).
Mitjançant l’anàlisi bivariant, he relacionat la variable «haver-se lesionat» i cadas-
cuna de les altres variables (hores de son, freqüència de consum d’aliments) mitjan-
çant la prova de xiquadrat. D’aquesta manera obtenim el valor d’odds ratio, que ens 
indica el grau d’associació entre les dues variables. Així mateix, he obtingut dues 
conclusions diferents: a la primera l’odds ratio de les «hores de son habituals» és 
de 0,48, és a dir, que dormir habitualment vuit o més hores disminueix un 52 % el 
risc d’haver patit una lesió. Com a segona conclusió, l’odds ratio de «les hores de son 
la nit abans del partit» és de 0,280 (de manera que dormir vuit hores o més la nit 
abans del partit representa un 72 % menys de risc d’haver patit una lesió).
Finalment, he realitzat una anàlisi multivariant: amb el model de regressió logística 
es posen totes les variables juntes, i arribem a la conclusió que només les hores de 
la nit abans del partit són importants. Per tant, els que dormen vuit hores o més la 
nit abans del partit, tenen un 69,2 % menys de risc d’haver-se lesionat.

Conclusions
Durant l’estiu he anat pensant maneres molt diferents de com enfocar el treball, 
com seguir aquella idea inicial que vaig descobrir i com poder resoldre aquella hi-
pòtesi que em vaig plantejar. Algunes parts les he pogut completar gràcies als meus 
coneixements futbolístics, ha estat un tema que realment m’ha agradat molt i he 
après més del que em pensava.



Partia bàsicament dels meus coneixements i del que podia buscar per Internet, però 
gràcies a la Federació Catalana de Futbol, les persones que han col·laborat respo-
nent-me les entrevistes i el personal del meu club de futbol he pogut realitzar un 
treball prou complert. Tot i això, l’únic petit problema que he tingut en aquest tre-
ball és que vaig enviar una entrevista via gmail a l’exentrenador del Barça i actual 
entrenador del Manchester City, Pep Guardiola, però no ha tingut temps suficient 
per poder-la respondre.
He basat el meu treball en les lesions que tenen els futbolistes tant d’elit com en el 
futbol base. Per això he realitzat una enquesta pública on he pogut extreure dades es-
tadístiques que em permetessin veure quines eren les causes principals de les lesions.
Aquest treball es podria seguir d’una manera extensa als equips de Girona aplicant 
a cada equip de futbol el programa FIFA 11+ i convidant tots els clubs a tenir un 
dietista, o que el mateix entrenador de l’equip inculqui els valors necessaris als ju-
gadors per tenir una bona alimentació, dieta i descans. D’aquesta manera hi hauria 
moltes menys lesions i el futbol seria millor.
Segons la meva opinió, crec que he complert les expectatives que tenia per aquest 
treball i m’ha estat de gran utilitat, no només per fer aquest treball en si, sinó també 
perquè m’ha ajudat a ser millor jugador. Soc més conscient de la importància que 
tenen elements com la dieta o el descans en el futbol i crec que ha estat una bona 
eina per millorar.
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