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RESUM

La bibliografia compta amb nombrosos estudis
sobre les qualitats fisiques 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
alumnes de BUP que es reparti de forma aleatoria en
vuit grups. Cada grup va treballar amb un meétode
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 significatives
en algun dels grups. Després de fer-ne ["analisi perti-
nent es va comprovar que sols s’aconsegueix millo-
rar el nivell de flexibilitat quan es treballa amb el
métode estatic passiu ajudat i amb el métode dina-
mic actiu.

Paraules clau

Millora de la flexibilitat, métode estatic passiu ajudat,
meétode dinamic actiu.

RESUMEN

Existen en la bibliografia innumerables estudios
sobre las cualidades fisicas y su entrenamiento, sin
embargo aparecen pocos sobre |a flexibilidad. En
este trabajo exponemos un estudio realizado sobre
una muestra de 163 alumnos de B.U.P. que se repar-
ti6 de forma aleatoria en ocho grupos, cada grupo,
trabaj6é un método distinto de flexibilidad (a excep-
cién del grupo control) durante seis semanas y tres
dias por semana, tras las cuales se aplico el test del
cubo para verificar el nivel alcanzado por cada grupo
y se realizd un diseiio factorial para determinar si
existian mejoras significativas en alguno de los gru-
pos. Tras efectuar el analisis pertinente se pudo com-
probar, que Unicamente se consigue mejorar el nivel
de flexibilidad cuando se trabaja con el método estd-
tico pasivo ayudado y con método dinamico activo.

Palabras clave

Mejora de la flexibilidad, método estético pasivo ayu-
dado, método dinamico activo.

Introduccio

Hi ha al mercat esportiu diversos metodes per
millorar el nivell de flexibilitat de I’esportista, amb
arguments a favor i en contra cada un d’ells.

Nosaltres ens plantejavem verificar quin o quins
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dels métodes més usats per entrenat la fiexibilitat
resultava més rendible considerant la millora resul-
tant de 'entrenament en alumnes de BUP.

Material i métode

L’estudi es realitza sobre una mostra de 163
alumnes de tercer de BUP de I'lB Honori Garcia.
amb una edat compresa entre 16 i 17 anys, dels
quals 73 eren nois i 20 noies. ,

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

Per incrementar la fiabilitat de la mesura, dos
subjectes pressionaven la punta dels peus de
’examinand, perqué els mantingués junts, i també
li pressionaven les cames amb una pica per evitar
que doblegués els genolls. Aquest test ens mesura
el nivell de flexibilitat dels misculs isquiotibials, ex-
tensors del tronc i extensors dels malucs.

Els 163 subjectes es distribuiren de forma ale-
atoria per formar vuit grups, cadascun dels quals
treballa amb un métode diferent de flexibilitat, a ex-
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cepcid del grup de control, que no en va treballar
cap. Els grups formats i els métodes emprats per
entrenar van ser els seglients:

GRUP 1 (10 nois, 11 noies): Flexibilitat estatica
activa, en que s’aconsegueix el recorregut articular
maxim sense rebot (moviment) amb els propis
musculs.

GRUP 2 (9 nois, 11 noies): Flexibilitat estatica
passiva ajudada, en qué s’aconsegueix el recorre-
gut articular maxim sense rebot, amb forces exter-
nes (Uun company).

GRUP 3 (8 nois, 11 noies): Flexibilitat estatica
mixta, en qué s’aconsegueix el recorregut articular
maxim sense rebot, amb la forga dels propis mus-
culs i sumant-hi les forces externes (un company).

GRUP 4 (8 nois, 11 noies): Flexibilitat dinamai-
ca activa, en qué s’aconsegueix el recorregut arti-
cular maxim amb rebot, mitjangant I'accié dels pro-
pis musculs.

GRUP 5 (2 nois, 11 noies): Flexibilitat dinamica
passiva ajudada, en qué s’aconsegueix el recorre-
gut articular maxim amb rebot, amb la col-laboracid
de forces externes (Un company).

GRUP 6 (9 nois, 11 noies): Flexibilitat dinamica
mixta, en qué s’aconsegueix el recorregut articular
maxim amb rebot, mitjancant I’accié dels propis
musculs i la col-laboracié de forces externes (un
company).

GRUP 7 (10 nois, 12 noies): Métode de Kabat,
en qué el subjecte aconsegueix el recorregut arti-
cular maxim per I'accio de forces externes, i des-
prés fa una contraccié (isométrica) dels misculs
estirats (per I'oposicié del company) durant sis
segons, llavors es relaxa i el company incrementa
el recorregut articular, mantenint aquesta nova
posicié deu segons.

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

Cada un dels set grups experimentals va treba-
llar durant sis setmanes (tres dies setmanals) el
metode assignat de flexibilitat. La sessié comenca-
va amb un escalfament preestablert i idéntic per a
tfots els grups; posteriorment, cada grup realitzava
un exercici (flexié de tronc en posicié asseguda)
adrecat als muisculs isquiotibials, extensors de la
columna i flexors dels malucs, amb quatre repeti-
cions de trenta segons cada una. La diferéncia en
el treball era el métode emprat en I’execucio
d’aquest exercici, en qué cada grup en seguia 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 tenieu
en aquesta prova, us incrementarem un punt la
nota d’avaluacio”.

El test es va fer per a tots els grups a la mateixa
hora del dia, per evitar la variacio en la mesura que
ens produiria el test en una altra hora. També es va
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suprimir en tots els subjectes qualsevol treball de
flexibilitat fora del que feien durant lesires-sessions -
setmanals.

Variables dependents: La flexibilitat activa (nivell
d’amplitud que pot aconseguir un atleta amb els
propis musculs).

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

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

VARONES
Gl G2 G3 G4 G5 G6 G7 CONTROL
26 33 23 28 26 25 29,5 33
33 38 28 21 26 25 36 35 HEM BRAS
411 33,5 33 34 46 24 32 23 .
35 25,5 31 28 28 34 10 28 Gl | G2 G3 G4 G5 G& G7 CONTROL
27 36 30 40,5 27 29 27,5 29 31 38 33 37 39 35,5 39 35,6
35,5 30 36 35 24 39 35,5 29,5 33 35 33 36 33,5 24,5 34,5 28
24 32 18 33,5 26 39 44,5 30 34 44 41 44,5 42 33 37 30
36 34 30 34 i 37 28 28 28 24 23 36 31 42 32 34 30
26,5 | 27 25 23 8 - | 43 29 34 42,5 | 40 34 36 13 31
35 : 32 3L 34 34 30 38 37 35 45,5 | 37
Taula 1, 27,5 42 50 34,5 37 40,5 29,5 29
Tabla1. 28 44 29 36,5 41,5 34 31 37
43,5 | a5 20 s | 36 33 31 ]
El problema plantejat, de dues variables inde- e e e R S
pendents, es resol a través del disseny factorial. 24,5 1 29 29 43 38 33 24
Es disposa de dues variables independents: ' 27 23
* Els metodes de flexibilitat (amb vuit nivells). ;:g;: g

» El sexe (amb dos nivells). Taula 3.

FUENTE DE_ VARTACION GRADOS DE TLIBERTAD G.PE L.EN
(G. L.y ESTE TRABAJO

TOTAL sesaseunsccccacnsnn veee N=1 cenvevens 163 =1 = 162
INTRAGRUPO seveveoecncns evane N = K cevesesas 163 - 16 = 147
INTERGRUPO +een-.. veverecnees K= 1 seevseeas 16 = 1 =15
FACTOR 1 {TIPOS DE FLEX.) ... NIVELES - 1 ... 8 -1=7
FACTOR 2 (SEXO) seueessonsse NIVELES = 1 ... 2 =1 =1
INTERACCION sveuvesasonssvsse GoLel X GL2.. 7X 1 =7

Taula 3:

Tabla 3:

Raons “F” i proves de significacié

1a Hipotesi nul-la.

Comparar si els vuit grups procedeixen d’una
mateixa poblacid, és a dir, que cap métode pro-
dueix millora sobre ja flexibilitat dels subjectes (tre-
ballant amb aquesta duracié i repeticions).
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MC1 233,17
F= = = 8,04
MCe 29

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
poblacié, és a dir, que alguns metodes produeixen
millora sobre la flexibilitat dels seus subjectes, ja
que I'F trobada, 8,04, és superior a la critica de la
Taula, qu és = 2,07.

2a Hipotesi nul-la. Els dos sexes procedeixen
de poblacions amb mitjans iguals. Es a dir, 'efecte
que produeix el meétode 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, si que és
diferent I'efecte dels métodes sobre nois o noies, o
bé abans del treball de flexibilitat ja eren diferents.
Es ben conegut de tots els qui es dediquen a I'es-
port que les noies tenen més grau de flexibilitat, de
manera que és logic el resultat obtingut.

3a Hipotesi nul-la. L'efecte de la interaccié és
nul. Es a dir, no hi ha cap meétode que faci efecte
sobre un grup de nois i no sobre el de noies, 0 a
linreveés.

MCix2  -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
I’F trobada és menor que la critica de la Taula,
s’accepta la hipotesis: no hi ha cap métode que
exerceixi efecte sobre un grup de nois i no sobre el
de noies, o a l'inrevés.

Resum del disseny factorial

Atés que F per al sexe és superior que la critica
de la Taula, sabem que tots dos grups difereixen
en nivell de flexibilitat. Ara bé, quant a la primera
hipotesi nul-la (HO), que queda refusada (i, doncs,
els vuit grups no procedeixen de la mateixa pobla-~
ci6), caldra determinar quins grups sén diferents i,
per tant, he de determinar-los per analisis de va-
riancia a través de “t”.

Al mateix temps, com que la HO d’interaccié no
es pot refusar, ja que I'F obtinguda és menor que
la critica, 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.

G-1. xc

FUENTE sc ¥C E
Flexibilidad 1.632,2 7 233,17 8,04
sexo 640,29 1 640,29 22,07
Flex X sexo -190,3 7 -27,18 0,94
Error 4.262,5 147 29

Taula 4:

Tabla 4:
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Mitjanes de flexibilitat dels 8 grups i
tots dos sexes :

Gl G2 G3 G4 G5 G6 G7‘ ICONTROL
MEDIA 31,9 32,1 28,62 (31,75 | 29,44 129,55 31,3 30,55
CHICOS
MEDIA 31,9 |38,59 (35,13 |36,68 |38 34,68 | 32,12 30,87
CHICAS
MEDIA 31,9 |35,34 31,87 | 34,21 | 33,72 | 32,11 | 31,711 30,62
CHICOS~AS
Taula 5:
Tabla 5:

La mitjana de cada grup la compararem amb
(8, que és el grup de control, que no va treballar la
flexibilitat durant les sis setmanes que va durar
I'entrenament; aixd significa que aquells grups que
difereixin del grup de control ho faran com a con-
seqgliencia del treball realitzat amb el métode de
flexibilitat en questio.

-
JMCe(1/ N1+ 1/ N2)

PeraGlL N-4=147 —» t=1,98

Els Unics grups que van diferir del grup de con-
trol van ser G2 i G4, ja que es van obtenir “i” de
més valor: 2,84 per al G2 i 2,13 per al G4.

La intensitat de relacié entre la variable indepen-
dent {(metode de flexibilitat) i la variable dependent
(nivell de flexibilitat) I’'establim a través de I'épsilon.

gixF-1) [15@04-1)
gli«F+gle Y1548,04+147

0,38

El resultat 0,35 equival al 15%, de manera que
no hi ha gaire relacio entre totes dues variables,
métodes de flexibilitat 2 i 4, i la millora produida 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, sols es millora la fle-
xibilitat dels grups que han seguit els métodes
d’entrenament estatic passiu ajudat (G2) i el
dinamic actiu (G4). Aixi, doncs, podem accep-
tar la hipdtesis inicial segons la qual alguns
métodes de flexibilitat milloren més que altres el
nivell de flexibilitat.

2. El nivell de flexibilitat de les noies difereix del dels
nois, fet ja conegut abans de realitzar el treball. .
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3. No hi ha cap metode que millori la flexibilitat dels
nois i no de les noies i viceversa.

Discussio

Segons el nostre estudi, el métode més apte per
millorar la flexibilitat és I'estatic passiu ajudat, és
a dir, el que es realitza quan les forces externes
mantenen la posicié del subjecte sense cap movi-
ment. El segon millor métode és el dinamic actiu o
de rebots, fet aquest amb les propies forces del
subjecte. Per bé que la millora produida per tots
dos métodes no és gaire pronunciada (segons s’ha
vist en establir la relacio entre ambdues variables a
través d’epsilon), també és cert que el temps
d’entrenament emprat no ha estat gaire elevat.

El fet que el métode dinamic actiu hagi resultat
un bon metode 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 sén menors que els
de la passiva. També Michael J. Alter (1990), diu a
la seva obra que “parlant en termes generals, I'esti-
rament hauria de ser lent o estatic (...), hem d’evitar
Pestirament balistic, 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 més,
cal afegir que durant les sis setmanes que va durar
el traball no hi va haver cap lesié dels subjectes
participants en I'experimentacio. Un altre punt a
favor del treball de rebots que podem argumentar
és que la majoria dels moviments esportius sén
realitzats per llangament de palanques i, per tant, el
sistema de frenada agonista-antagonista es veu
afavorit amb aquest tipus de treball. Aixi, doncs, no
creiem convenient bandejar de [I’entrenament
aquest metode de flexibilitat, encara que creiem
que convé realitzar-lo d’una manera controlada i
progressiva.

Bibliografia

ALTER, M.J.: Los estiramientos. Bases cientificas y desa-
rrollo de ejercicios. Editorial Paidotribo, 1990.

IASHVILI, A.V.: Activa and passive flexibylity in athletes
specializing in different sport. Soviet Sport review, 1983.

APUNTS - 1995 — Vol. XXXII -201 -






