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RESUM 
La bibliografía compta amb nombrosos estudis 

sobre les qualitats físiques i el seu entrenament; amb 
tot, n'hi ha pocs sobre la flexibilitat. En aquest treball 
exposem un estudi realitzat sobre una mostra de 163 
alumnos de BUP que es repartí de forma aleatoria en 
vuit grups. Cada grup va treballar amb un método 
diferent de flexibilitat (llevat del grup de control) 
durant sis setmanes i tres dies setmanals, després de 
les quals es va aplicar el test del cub per verificar el 
nivell assolit per cada grup, i es va fer un disseny fac
torial per determinar si hi havia millores significativos 
en algún deis grups. Després de fer-ne l'análisi perti-
nent es va comprovar que sois s'aconsegueix millo-
rar el nivell de flexibilitat quan es treballa amb el 
método estátic passiu ajudat i amb el método diná-
míc actiu. 

Paraules ciau 

Millora de la flexibilitat, métode estátic passiu ajudat, 
métode dinámic actiu. 

RESUMEN 
Existen en la bibliografía innumerables estudios 

sobre las cualidades físicas y su entrenamiento, sin 
embargo aparecen pocos sobre la flexibilidad. En 
este trabajo exponemos un estudio realizado sobre 
una muestra de 163 alumnos de B.U.P. que se repar
tió de forma aleatoria en ocho grupos, cada grupo, 
trabajó un método distinto de flexibilidad (a excep
ción del grupo control) durante seis semanas y tres 
días por semana, tras las cuales se aplicó el test del 
cubo para verificar el nivel alcanzado por cada grupo 
y se realizó un diseño factorial para determinar si 
existían mejoras significativas en alguno de los gru
pos. Tras efectuar el análisis pertinente se pudo com
probar, que únicamente se consigue mejorar el nivel 
de flexibilidad cuando se trabaja con el método está
tico pasivo ayudado y con método dinámico activo. 

Palabras clave 

Mejora de la flexibilidad, método estático pasivo ayu
dado, método dinámico activo. 

Introducció 
Hi lia al mercat esportiu diversos métodes per 

millorar el nivell de flexibilitat de l'esportísta, amb 
arguments a favor i en contra cada un d'ells. 

Nosaltres ens plantejávem verificar quin o quins 

Introducción 
Existen en el mercado deportivo varios métodos 

para mejorar el nivel de flexibilidad del deportista, 
habiendo argumentos a favor y en contra en cada 
uno de ello. 
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deis métodes mes usats per entrenat la flexibilitat 
resultava mes rendible considerant la millora resul-
tant de l'entrenament en alumnes de BUP. 

Materia! i métode 
L'estudi es realitzá sobre una mostra de 163 

alumnes de tercer de BUP de l'IB Honor! Garcia. 
amb una edat compresa entre 16 117 anys, deis 
quals 73 eren nois i 90 noies. 

La mesura de la flexibilitat es va realitzar amb el 
test del cub: el subjecte assegut davant de l'aparell 
(vegeu foto), amb els dits encreuats, flexiona el 
trono lentament fins a aconseguir la máxima dis
tancia amb els seus dits, moment en qué es resgis-
tra la marca obtinguda. 

Nosotros nos planteamos el verificar cual o cua
les de entre los diferentes métodos mas usados de 
entrenar la flexibilidad, resultaba más rentable en 
cuanto a la mejora resultante de su entrenamiento 
en los alumnos de B.U.P. 

Material y método 
El estudio se realizó sobre una muestra de 163 

alumnos de tercero do B.U.P. del l.B. Honorio Gar
cía, con una edad comprendida entre 16 y 17 anos, 
de los cuales 73 eran chicos y 90 chicas. 

La medida de la flexibilidad se realizó con el 'test 
del cubo": el sujeto sentado delante del aparato, 
(según foto) con sus dedos entrelazados, flexiona 
el tronco lentamente hasta conseguir la máxima 

: í 

Per incrementar la fiabilitat de la mesura, dos 
subjectes pressionaven la punta deis peus de 
rexaminand, perqué els mantingués junts, I també 
l¡ pressionaven les carnes amb una pica per evitar 
que doblegues els genolls. Aquest test ens mesura 
el nivell de flexibilitat deis múscuis isquiotibials, ex-
tensors del trono i extensors deis malucs. 

Els 163 subjectes es distribuTren de forma ale
atoria per formar vuit grups, cadascun deis quals 
treballá amb un métode diferent de flexibilitat, a ex-

distancin con sus dedos, momento en que se ofcíc-
túa la locUira de la marca alcanzada. 

Para incrementar la fiabilidad de la medida, dos 
sujetos presionaban sobre la punta de los pies del 
examinando para que los mantuviera juntos, así 
mismo, se presionaba sobre sus piernas con una 
pica para evitar que doblase las rodillas. Dicho test 
nos mide el nivel de flexibilidad de los músculos 
isquiolibiales, extcnsores del tronco y extensores 
de la cadera. 
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cepció del grup de control, que no en va treballar 
cap. Els grups formats i els métodes emprats per 
entrenar van ser els següents: 

GRUP 1 (10 nois, 11 noies): Flexibilitat estática 
activa, en qué s'aconsegueix el recorregut articular 
máxim sense rebot (nnoviment) amb els propis 
músculs. 

GRUP 2 (9 nois, 11 noies): Flexibilitat estática 
passiva ajudiada, en qué s'aconsegueix el recorre
gut articular nnáxim sense rebot, annb torces exter
nes (un company). 

GRUP 3 (8 nois, 11 noies): Flexibilitat estática 
mixta, en qué s'aconsegueix el recorregut articular 
máxim sense rebot, amb la forga deis propis mús
culs i sumant-hi les torces externes (un company). 

GRUP 4 (8 nois, 11 noies): Flexibilitat dinámai-
ca activa, en qué s'aconsegueix el recorregut arti
cular máxim amb rebot, mitjangant l'acció deis pro
pis músculs. 

GRUP 5 (9 nois, 11 noies): Flexibilitat dinámica 
passiva ajudada, en qué s'aconsegueix el recorre
gut articular máxim amb rebot, amb la col-laboració 
de torces externes (un company). 

GRUP 6 (9 nois, 11 noies): Flexibilitat dinámica 
mixta, en qué s'aconsegueix el recorregut articular 
máxim amb rebot, mitjangant l'acció deis propis 
músculs i la col-laboració de torces externes (un 
company). 

GRUP 7 (10 nois, 12 noies): Métode de Kabat, 
en qué el subjecte aconsegueix el recorregut arti
cular máxim per l'acció de torces externes, i des-
prés fa una contracció (isométrica) deis músculs 
estirats (per l'oposició del company) durant sis 
segons, llavors es relaxa i el company incrementa 
el recorregut articular, mantenint aquesta nova 
posició deu segons. 

GRUP DE CONTROL, format per 10 nois i 12 
noies. 

Cada un deis set grups experimentáis va treba
llar durant sis setmanes (tres dies setmanals) el 
métode assignat de flexibilitat. La sessió comenga-
va amb un escalfament preestablert i idéntic per a 
tots els grups; posteriorment, cada grup realitzava 
un exercici (flexió de tronc en posició asseguda) 
adregat ais músculs isquiotibials, extensors de la 
columna i flexors deis malucs, amb quatre repeti-
cions de trenta segons cada una. La diferencia en 
el treball era el métode emprat en l'execució 
d'aquest exercici, en qué cada grup en seguía un 
de diferent. 

Després de sis setmanes de feina, es va mesurar 
la flexibilitat amb el test del cub, fent servir el ma-
teix escalfament previ tots els grups, motivant els 
subjectes per igual dient-los la mateixa consigna: 
"Si aconseguiu superar la millor marca que teníeu 
en aquesta prova, us incrementarem un punt la 
nota d'avaluació". 

El test es va fer per a tots els grups a la mateixa 
hora del día, per evitar la variado en la mesura que 
ens produiria el test en una altra hora. També es va 

Los 163 sujetos se distribuyeron de forma alea
toria formando ocho grupos, cada uno de los cua
les trabajó un método distinto de flexibilidad, a ex
cepción del grupo control que no trabajó ninguno. 
Los grupos formados y los métodos empleados 
para entrenar fueron los siguientes: 

GRUPO 1 (10 chicos, 11 chicas) = Flexibilidad 
estática activa. Se alcanza el máximo recorrido 
articular sin rebote (movimiento) mediante sus pro
pios músculos. 

GRUPO 2 (9 chicos, 11 chicas) = Flexibilidad 
estática pasiva ayudada. Se alcanza el máximo 
recorrido articular sin rebote, mediante fuerzas 
externas (compañero). 

GRUPO 3 (8 chicos y 11 chicas) = Flexibilidad 
estática mixta. Se alcanza el máximo recorrido 
articular sin rebote, mediante las fuerzas de sus 
propios músculos y sumando las fuerzas externas 
(compañero). 

GRUPO 4 (8 chicos y 11 chicas) = Flexibilidad 
dinámica activa. Se alcanza el máximo recorrido 
articular con rebote mediante la acción de sus pro
pios músculos. 

GRUPO 5 (9 chicos y 11 chicas) = Flexibilidad 
dinámica pasiva ayudada. Se alcanza el máximo 
recorrido articular con rebote, mediante la acción de 
la colaboración de fuerzas externas (compañero). 

GRUPO 6 (9 chicos y 11 chicas) = Flexibilidad 
dinámica mixta. Se alcanza el máximo recorrido 
articular con rebote mediante la acción de sus pro
pios músculos y la colaboración de fuerzas exter
nas (compañero). 

GRUPO 7 (10 chicos y 12 chicas) = Método de 
Kabat. El sujeto alcanza su máximo recorrido arti
cular por la acción de fuerzas externas, tras lo cual 
realiza una contracción (isométrica) de los múscu
los estirados (por la oposición del compañero) 
durante seis segundos, a continuación se relaja y el 
compañero incrementa el recorrido articular, man
teniendo esta nueva posición 10 segundos. 

GRUPO CONTROL formado por 10 chicos y 12 
chicas. 

Cada uno de los siete grupos experimentales tra
bajó durante seis semanas, y tres días por semana 
su método asignado de flexibilidad. Se comenzaba 
la sesión con un calentamiento preestablecido e 
idéntico para todos los grupos, posteriormente, ca
da grupo realizaba un ejercicio (flexión de tronco en 
posición sentado) dirigido a los músculos isqui-
otibiales, extensores de la columna y flexores de la 
cadera, la diferencia en el trabajo venía dado por el 
método empleado en la ejecución de dicho ejerci
cio, en que cada grupo utilizaba uno distinto, ha
ciendo cuatro repeticiones de 30 segundos cada 
una. 

Tras las seis semanas de trabajo, se efectuó la 
medida de la flexibilidad con el test del cubo utili
zando el mismo calentamiento previo para todos 
los grupos, se motivó a los sujetos por igual dicién-
doles la misma consigna "Si conseguís superar la 
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suprimir en tots els subjectes qualsevol treball de 
flexibilitat fora del que feíendurant les tres sessionis 
setmanals. 

Variables dependente: La flexibilitat activa (nivell 
d'amplitud que pot aconseguir un atleta amb els 
propis músculs). 

Variables independents: Els set métodes de flexi
bilitat, el sexe. 

El resum deis resultats obtinguts en el test des-
prés de sis setmanes d'entrenament annb cada un 
deis métodes de flexibilitat es mostra a la Taula 1 
(dades obtingudes amb els neis) i a la Taula 2 (da-
des de les noies). 

Gl 

26 

33 

41 

35 

27 

35 ,5 

24 

36 

26,5 

35 

Taula 1 
Tablal 

G2 

33 

38 

33,5 

25,5 

36 

30 

32 

34 

27 

, 

G3 

23 

28 

33 

31 

30 

36 

18 

30 

VAR( 

G4 

28 

21 

34 

28 

40 ,5 

35 

33,5 

34 

DNES 

G5 

26 

26 

46 

28 

27 

24 

26 

37 

25 

G6 

25 

25 

24 

34 

29 

39 

39 

28 

23 

G7 

29 ,5 

36 

32 

30 

27,5 

35,5 

44,5 

28 

18 

32 

CONTROt 

33 

35 

23 

24 

29 

29 ,5 

30 

28 

43 

31 

El problema plantejat, de dues variables inde
pendents, es resol a través del disseny factorial. 
Es disposa de dues variables independents: 

• Els métodes de flexibilitat (amb vuit nivells). 
• El sexe (amb dos nivells). Taula 3. 

mejor marca que teníais en este test, se os incre
mentará un punto la nota de evaluación". 

La medida del test se efectuó para lodos los gru
pos a la misma hora del día. para evitar la variación 
en la medida que una toma a distinta hora nos pro
duciría. También se suprimió en todos los sujetos 
todo trabajo de flexibilidad fuera del que se efec
tuaba en las tres sesiones semanales. 

Variables dependientes: La flexibilidad activa, 
nivel de amplitud que un atleta puede alcanzar con 
sus propios músculos. 

Variables independientes: Los siete métodos de 
flexibilidad, el sexo. 

Resumen de los resultados obtenidos en el test 
tras seis semanas de entrenamiento en cada uno 
de los métodos de flexibilidad se muestra on la 
labia 1 (chicos) y en la Tabla 2 (chicas). 

Gl 

31 

33 

34 

24 

29 

34 

2 7 , 5 

28 

4 3 , 5 

31 

36 

Taula 2 
raWa 2 

G2 

38 

35 

44 

23 

34 

34 

42 

44 

45 

41 

4 4 , 5 

1-
G3 

33 

33 

41 

36 

4 2 , 5 

30 

50 

29 

29 

34 

29 

lEMB 
G4 

37 

36 

44 ,5 

31 

40 

38 

3 4 , 5 

3 6 , 5 

38 

39 

29 

ÍRAS 
G5 

39 

3 3 , 5 

42 

42 

34 

37 

37 

41 ,5 

36 

33 

43 

G6 

35 ,5 

24 ,5 

33 

32 

36 

35 

4 0 , 5 

34 

33 

40 

38 

G7 

39 

34 ,5 

37 

34 

13 

4 5 , 5 

2 9 , 5 

31 

31 

31 

33 

27 

CONTROL 

35,6 

28 

30 

30 

31 

37 

29 

37 

31 

34 

24 

23 

FnBMTE DE VARIACIÓN GRADOS DE I,IBERTAD G.DE L.EN 
(G. I . ) ESTE TRABAJO 

TOTAL N - 1 163 - 1 = 162 

IHTRaGRUPO N - K 163 - 16 = 147 

INTERGEUPO K - í 16 - 1 = 15 

FACTOR 1 (TIPOS DE FLEX. ) ... NIVELES - 1 ... 8 - 1 = 7 

FACTOR 2 (SEXO) NIVELES - 1 ... 2 - 1 = 1 

INTERACCIÓN G.L.l X G.L.2.. 7 X 1 = 7 

Taula 3: 
Tabla 3: 

Raons "F" i proves de significació 

1a Hipótesi nul-la. 
Comparar si els vuit grups procedeixen d'una 

mateixa poblado, és a dír, que cap métode pro-
dueix miliora sobre la flexibilitat deis subjectes (tre-
ballant amb aquesta duració i repeticions). 

El problema planteado se resuelve mediante el 
diseño factorial. Se dispone de dos variables inde
pendientes: 

• Métodos de Flexibilidad (con 8 niveles). 
• Sexo (con dos niveles). 

Razones "F" y pruebas de significación 
1" Hipótesis nula. Comparar si los 8 grupos pro

ceden de una misma población, es decir, que nin
gún método produce mejora sobre la flexibilidad de 
los sujetos (trabajando con esa duración y con 
esas repeticiones). 

F = 
MCI 

MCe 

233,17 

29 
- 8.04 

F de la tabla para / G.1. en el numerador y 147 
en el denominador, cy 
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F = 
MCI 

MCe 

233,17 

29 
= 8,04 

F de la Taula per a 7 graus de llibertat (g.l.) al nu
merador i 147 al denominador, ey= 0,05, F=2,07; 
per tant, no tots els grups provenen de la mateixa 
poblado, és a dir, que alguns métodes produeixen 
millora sobre la flexibilitat deis seus subjectes, ja 
que Í'F trobada, 8,04, és superior a la crítica de la 
Taula, qu és = 2,07. 

2a Hipótesi nui*ia. Els dos sexes procedeixen 
de poblacions amb mitjans iguals. És a dir, i'efecte 
que produeix el métode de flexibilitat és el mateix 
en un sexe o altre. 

MC2 640,29 
F = = =22,07 

MCe 29 

F de la Taula per a 1 g.l. al numerador i 147 al 
denominador, ey = 0,05, F=3,91; per tant, sí que és 
diferent I'efecte deis métodes sobre nois o noies, o 
bé abana del treball de flexibilitat ja eren diferents. 
És ben conegut de tots els qui es dediquen a l'es-
port que les noies teñen mes grau de flexibilitat, de 
manera que és lógic el resultat obtingut. 

3a Hipótesi nuí'la. L'efecte de la interacció és 
nul. És a dir, no hi ha cap métode que fací efecte 
sobre un grup de nois i no sobre el de noies, o a 
l'inrevés. 

MC1x2 -27,28 
F = = = -0,94 

MCe 29 

F de la Taula per a 7 g.l. al numerador i 147 al 
denominador; ey = 0,05, F=2,07. Per tant, com que 
l'F trobada és menor que la crítica de la Taula, 
s'accepta la hipótesis: no hi ha cap métode que 
exerceixi efecte sobre un grup de nois i no sobre el 
de noies, o a l'inrevés. 

Por lo tanto, no todos los. grupos provienen de la 
misma población, es decir, que algunos métodos 
de flexibilidad producen mejora sobre la flexibilidad 
de los sujetos de dicho grupo, ya que la "F" hallada 
8,04 es mayor que el crítico de la tabla que es = 
2,07. 

2" Hipótesis nula. Los dos sexos proceden de 
poblaciones con medias iguales. Es decir, el efecto 
que produce los métodos de flexibilidad es el mis
mo en ambos sexos. 

MC2 640,29 
F = = =22,07 

MCe 29 

F de la tabla para 1 grado de libertad en el nume
rador y 147 en el denominador, e y = 0,05. F=3,91, 
por lo tanto, sí que es diferente el efecto de los 
métodos sobre los chicos y chicas, o bien previo al 
trabajo de flexibilidad ya eran diferentes. Es bien 
conocido por todos los que se dedican de alguna 
forma al deporte, que las chicas poseen un mayor 
grado de flexibilidad, por lo tanto es lógico este 
resultado obtenido. 

S" Hipótesis nula. El efecto de la interacción es 
nulo. Esto es. no hay ningún método que ejerza 
efecto sobre un grupo de chicos y no sobre el de 
chicas o viceversa. 

MC1x2 -27,28 
F= = =-0,94 

MCe 29 

F de la tabla para 7 grados de 1. en ei numerador 
y 147 en el denominador, e y = 0,05. F=2,07, por lo 
tanto, al ser el F hallado menor que el crítico de la 
tabla se acepta la HO. Es decir, no hay ningún 
método que ejerza efecto sobre un grupo de chi
cos y no sobre el de chicas q viceversa. 

Resumen diseño factorial 

Resum del disseny factorial 
Ates que F per al sexe és superior que la crítica 

de la Taula, sabem que tots dos grups difereixen 
en nivell de flexibilitat. Ara bé, quant a la primera 
hipótesi nul-la (HO), que queda refusada (i, dones, 
els vuit grups no procedeixen de la mateixa pobla-
ció), caldrá determinar quins grups son diferents i, 
per tant, he de determinar-los per análisis de va-
riáncia a través de "t". 

Al mateix temps, com que la HO d'interacció no 
es pot refusar, ja que l'F obtinguda és menor que 
la crítica, no podem aplicar la "t protegida" i hem 
d'actuar considerant només una variable indepen-
dent (el métode de flexibilitat) i desestimar la varia
ble sexe. 

FUENTE 

F l e x i b i l i d a d 

S e x o 

F l e x X s e x o 

E r r o r 

Taula 4: 
Tabla 4: 

se 
1 . 6 3 2 , 2 

6 4 0 , 2 9 

- 1 9 0 , 3 

4 . 2 6 2 , 5 

G . l . 

7 

1 

7 

147 

MC 

2 3 3 , 1 7 

6 4 0 , 2 9 

- 2 7 , 1 8 

29 

E 
8 ,04 

2 2 , 0 7 

0 , 9 4 

Como F para el sexo nos da mayor que el crítico 
de la tabla, por lo tanto, ambos grupos sabemos 
que difieren en nivel de flexibilidad. Ahora bien, en 
cuanto a la primera HO (hipótesis nula) que queda 
rechazada y por tanto no proceden los 8 grupos de 
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Mitjanes de flexibilitat deis 8 grups i 
totsdossexes 

MEDIA 

CHICOS 

OEDIA 

CHICAS 

MEDIA 

CHICOS-AS 

G l 

3 1 , 9 

3 1 , 9 

3 1 , 9 

6 2 

3 2 , 1 

3 8 , 5 9 

3 5 , 3 4 

G 3 

2 8 , 6 2 

3 5 , 1 3 

3 1 , 8 7 

G 4 

3 1 , 7 5 

3 6 , 6 8 

3 4 , 2 1 

G S 

2 9 , 4 4 

3 8 

3 3 , 7 2 

Ge 

2 9 , 5 5 

3 4 , 6 8 

3 2 , 1 1 

G 7 

3 1 , 3 

3 2 , 1 2 

3 1 , 7 1 

COHTROI. 

3 0 , 5 5 

3 0 , 8 7 

3 0 , 6 2 

Taula 5: 
Tabla 5: 

La mitjana de cada grup la comparárem amb 
G8, que és el grup de control, que no va treballar la 
flexibilitat durant les sis setmanes que va durar 
l'entrenament; aixó significa que aquelis grups que 
difereixin del grup de control ho faran com a con-
seqüéncia del treball realitzat amb el métode de 
flexibilitat en qüestió. 

t = -
Xí-Xl 

VMCe(l/M+l/N2) 

PeraG.i . N - 4 = 147 • t = 1,98 

Els únics grups que van diferir del grup de con
trol van ser G2 i G4, ja que es van obtenir "t" de 
mes valor: 2,84 per al G2 i 2,13 per al G4. 

La intensitat de relació entre la variable indepen-
dent (métode de flexibilitat) i la variable dependent 
(nivell de flexibilitat) Testablim a través de Tépsilon. 

15H(a04-l) 

15*8,04 + 147 
= 0,38 

El resultat 0,35 equival al 15%, de manera que 
no hi ha gaire relació entre totes dues variables, 
métodes de flexibilitat 2 i 4, i la millora produTda en 
flexibilitat. 

Resultats 
1. Quan el treball de flexibilitat és de tres dies per 

setmana i amb quatre repeticions de trenta se-
gons durant sis setmanes, sois es millora la fle
xibilitat deis grups que han seguit els métodes 
d'entrenament estátic passiu ajudat (G2) i el 
dinámic actiu (G4). Així, dones, podem accep-
tar la hipótesis inicial segons la qual alguns 
métodes de flexibilitat milloren mes que altres el 
nivell de flexibilitat. 

2. El nivell de flexibilitat de les noies difereix del deis 
nois, fet ja conegut abans de realitzar el treball. 

la misma población, habrá que determinar que gru
pos son diferentes y por tanto tenemos que proce
der por análisis de varianza para determinarlo a tra
vés de "'f'". 

Al mismo tiempo como la HO de interacción no 
se puede rechazar, ya que la "F" obtenida es 
monor que la crítica, por lo lanto no podemos apli
car la "t protegida" y debemos actuar consideran
do sólo una varíable independiente (método de fle
xibilidad), y desestimar la varíable soxo. 

Medias de flexibilidad de los 8 grupos y 
ambos sexos 

Cada media de cada grupo la comparamos con 
G8. que es el grupo control, es decir, el grupo que 
no ha trabajado flexibilidad durante las 6 semanas 
que duró el experímento. y por tanto aquellos gru
pos que difleran de éste, será como consecuencia 
del trabajo realizado con el método en cuestión. 

r--
.Yl-A'2 

Para G.1. N-4-147 - - - • t ^ 1 . 9 8 

Los únicos grupos que diflríeron del grupo con
trol fueron: G2 y G4. pues se obtuvieron "t" de ma
yor valor. Obteniéndose las siguientes ''t" para G2 
= 2.84: para G4 = 2.13. 

La intensidad de relación entre la varíable inde
pendiente (método de flexibilidad) y la variable 
dependiente (nivel de Flexibilidad) la establecemos 
a través de la r (épsilon). 

Ít.'//HF-1) [15 >=(K04-J) 
8. (M ^ 147 

:0,38 

Esto es 0,39 >• 15% -> Por lo tanto, no existe 
elevada relación entre ambas varíables, método de 
flexibilidad 2 y 4 y la mejora producida en flexibili
dad. 

Resultados 
1. Cuando el trabajo de FLEXIBILIDAD os de tres 

días por semana y con cuatro repeticiones de 30 
segundos durante seis semanas, únicamente se 
mejora la flexibilidad de los grupos quo han 
empleado los métodos de entrenamiento estáti
co pasivo ayudado (G2). y el dinámico activo 
(G4). 
Por lo tanto podemos aceptar la hipótesis inicial 
de que algunos métodos de flexibilidad mejoran 
más quo otros el nivel de flexibilidad. 

2. El nivel de flexibilidad de las chicas diflere del de 
los chicos. Cosa ya conocida antes de realizar ol 
trabajo. 
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3. No hi ha cap métode que millori la flexibilitat deis 
nois i no de les noies i viceversa. 

3. No hay ningún método que mejore la flexibilidad 
de los chicos y no la de las chicas y viceversa. 

Discussió 
Segons el nostre estudi, el métode mes apte per 

millorar la flexibilitat és l'estátic passiu ajudat, és 
a dir, el que es realitza quan les forces externes 
mantenen la posició del subjecte sense cap movi-
ment. El segon millor métode és el dinámic actiu o 
de rebots, fet aquest amb les própies forces del 
subjecte. Per bé que la millora produYda per tots 
dos métodes no és gaire pronunciada (segons s'ha 
vist en establir la relació entre ambdues variables a 
través d'épsilon), també és cert que el temps 
d'entrenament emprat no ha estat gaire elevat. 

El fet que el métode dinámic actiu hagi resultat 
un bon métode per desenvolupar la flexibilitat es 
contradiu amb alguns estudis fets anteriorment per 
altres autors, com el de lashvili (1983), que diu que 
els valors de flexibilitat activa son menors que els 
de la passiva. També Michael J. Alter (1990), diu a 
la seva obra que "parlant en termes generáis, l'esti-
rament hauria de ser lent o estátic (...), hem d'evitar 
l'estirament balístic, especialment durant les prime-
res etapes d'un programa". Segons hem vist al 
nostre treball, el métode de rebots és el segon mi
llor sistema per desenvolupar la flexibilitat; a mes, 
cal afegir que durant les sis setmanes que va durar 
el traball no hi va haver cap lesió deis subjectes 
participants en rexperimentació. Un altre punt a 
favor del treball de rebots que podem argumentar 
és que la majoria deis moviments esportius son 
realitzats per llangament de palanques i, pertant, el 
sistema de frenada agonista-antagonista es veu 
afavorit amb aquest tipus de treball. Així, dones, no 
creiem convenient bandejar de l'entrenament 
aquest métode de flexibilitat, encara que creiem 
que convé realitzar-lo d'una manera controlada i 
progressiva. 

Discusión 
Según nuestro estudio, el mejor método para 

mejorar la flexibilidad, es el ESTÁTICO PASIVO 
AYUDADO, es decir, el que se realiza cuando las 
fuerzas externas mantienen la posición del sujeto 
sin movimiento alguno. El segundo mejor método 
es el DINÁMICO ACTIVO o de rebotes, realizado 
éste por las propias fuerzas del sujeto. Si bien la 
mejora producida por ambos métodos no es muy 
pronunciada (según se ha visto al establecer la 
relación entre ambas variables a través de épsilon), 
también no es menos cierto que el tiempo de 
entrenamiento empleado no ha sido muy elevado. 

El que el método dinámico activo haya resulta
do un buen método para desarrollar la flexibilidad, 
choca con algunos estudios realizados anterior
mente por otros autores, como el de lashvili (1983) 
en que nos dice que los valores de flexibilidad acti
va son menores que los de la pasiva. También 
Michael J. Alter (1990) en su obra nos dice que 
"hablando en términos generales, el estiramiento 
debería ser lento o estático..." debemos evitar el 
estiramiento balístico, especialmente durante las 
primeras etapas de un programa". Según hemos 
visto en nuestro trabajo el método de "rebotes" es 
el segundo mejor sistema para desarrollar la flexibi
lidad, además, hay que añadir que durante las seis 
semanas que duró el trabajo no hubo ninguna le
sión en ninguno de los sujetos que participó en la 
experimentación. Otro punto a favor del trabajo de 
rebotes que podríamos argumentar, es que, la 
mayoría de los movimientos deportivos son realiza
dos por lanzamiento de palancas, y por lo tanto el 
sistema de frenado agonista-antagonista se ve 
favorecido con este tipo de trabajo. Por lo tanto no 
creemos conveniente limitar del entrenamiento este 
método de flexibilidad, aunque sí creemos que se 
debe realizar de una forma controlada y progresiva. 
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