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RESUM

La flexibilitat és una de les qualitats fisiques basiques que es
treballa tant en els cicles de primaria com de secundaria,
pero no en I'etapa universitaria. De les quatre qualitats fisi-
ques basiques, la flexibilitat és I'inica que minva a mesura
que augmenta |'edat.

Per dur a terme I'estudi es va comptar amb una mostra de
410 subjectes (42% de sexe masculi respecte del 58% de
sexe femeni) de 6 a 30 anys de Granada i Almeria. Es va
emprar el test de flexié profunda del tronc per a la recolli-
da de dades, tot establint que la flexibilitat mitjana de la
poblacié era de 22,25 cm. Pel que fa als sexes, les noies (X
= 22,82 cm) eren més flexibles que els nois (X = 21,46 cm).
Quant a l'evolutivitat, en el rang de 10 a || anys és quan
s’aconsegueixen els valors més alts de capacitat flexora, a
partir de la qual es produeix una disminucié constant a
mesura que augmenta |'edat cronologica dels individus, per
la qual cosa el nivell d’ensenyament de primaria (24,98 cm)
és el que presenta pics més elevats de flexibilitat respecte
dels universitaris, els qui n’obtenen els valors més baixos
(19,50 cm).

Finalment, s’ha determinat —igual que tota la bibliografia
consultada— que la flexibilitat mitjana minva a mesura que
augmenta el rang d’edat.

PARAULES CLAU: Flexibilitat. Flexié profunda del tronc.
Universitat. Col-legi, Escolars.

ABSTRACT

Flexibility is one of the basic physical qualities that are
worked on both in elementary and secondary education
but not at the university stage. Of the four basic physical
qualities, flexibility is the only quality that progressively di-
minishes with age.

We selected a sample of 410 subjects (42% males vs. 58%
females) aged 6 to 30 years old from Granada and Almeria.
To collect data, the deep trunk flexion test was used, estab-
lishing that the mean flexibility among the sample was 22.25
cm. By gender, females (X = 22.82 cm) were more flexible
than males (X = 21.46 cm).The highest flexor capacity val-
ues were achieved between the ages of 10 and || years,
with these values steadily decreasing with age. Consequent-
ly, the highest peaks of flexibility were found in primary
education (24.98 cm) while the lowest values were found in
university education (19.50 cm).

Finally, as reported in the literature consulted, the results of
this study found that average flexibility decreases with age.

KEY WORDS: Flexibility. Deep trunk flexion. University.
College. School.
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INTRODUCCIO

Lorientacié del concepte “condicié fisica” (CF) ha estat tra-
dicionalment I'esportiva, adregada cap a la consecucié d’objec-
tius externs a 'individu, per bé que a partir dels anys seixanta
en va aparéixer una nova concepcié, que afectava la salut i cen-
trava el seu objectiu en el benestar del subjecte i en la consecu-
ci6 d’un benefici propi.

Torres' i Bajo? defineixen les qualitats fisiques basiques (ca-
pacitats motrius o qualitats fisiques condicionants), com les
predisposicions fisiologiques innates en 'individu, factibles de
ser mesurades i de millorar, que permeten el moviment i el to
muscular, i que per tant 'entrenament i I'aprenentatge hi influ-
eixen de manera decisiva, tot millorant les condicions heretades
en tot el seu potencial.

Les capacitats fisiques basiques sén quatre: resistencia, for-
¢a, velocitat i flexibilitat, definida aquesta darrera per Arregui’
com la capacitat fisica d’amplitud de moviments d’una sola
articulacié o d’una série d’articulacions, completant el concep-
te de Villar’, el qual 'esmentava com la qualitat que d’acord
amb la mobilitat articular i 'elasticitat muscular, permet el ma-
xim recorregut de les articulacions en posicions diverses, i deixa
al subjecte fer accions que exigeixen gran agilitat i destresa, a la
qual cosa encara Martinez® afegeix amb la utilitzacié de I'elas-
ticitat de les fibres musculars.

D’altra banda, Aradjo® sosté que aquesta qualitat es pot en-
tendre com I'amplitud maxima fisiologica passiva en un deter-
minat moviment articular. Segons aquest enfocament, seria
especifica per a cada articulacié i moviment, i aixi, per poder
obtenir una bona flexibilitat, les fibres musculars han de tenir
capacitat de relaxar-se i estendre’s, en funcié de les condicions
externes i de l'estat de 'organisme.

Sén nombrosos els problemes que sorgeixen en estudiar la
capacitat flexora. Alguns factors, com ara el sexe, I'edat, el ni-
vell de creixement i la practica esportiva, hi incideixen d’una
manera o d’una altra, i tamb¢ cal considerar, seguint Gonzélez’
i Leiva de Antonio®, que la infancia i I'adolescencia constituei-
xen els perfodes més importants de la vida quant a I'adquisicié
de comportaments i habits de vida.

Segons Torres! i Bajo?, els principals factors que influeixen

en la flexibilitat sén:

* Aspectes anatdmics i biomecanics: les articulacions i els
moviments que poden fer.

¢ Caracteristiques musculars i neurofisiologiques (elastici-
tat, to muscular, coordinacié intramuscular i intermus-

cular).
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* Edat.

* Estat psiquic: el nivell d’activaci, la motivacié, etc. afa-
voreixen o dificulten la mobilitat en aquest moment.

* Ambient: la temperatura, 'hora del dia, etc., fan que es
pugui desenvolupar una major o menor mobilitat.

* Entrenament i grau d’exercici.

* Fatiga.

¢ Escalfament.

Per a Grosser?, les etapes del desenvolupament en les quals
es manifesta més flexibilitat es prolonguen fins als 12 anys,
edat a partir de la qual serd més limitada pel pas dels anys i
evolucié tindra carcter negatiu. Probablement, la causa de
tot aix0 rau en la alliberacié d’androgens i estrogens en 'orga-
nisme. Segons Sdnchez'’, la maxima mobilitat en les articula-
cions s'observa entre els 10-14 anys. En aquestes edats, el
treball per desenvolupar la flexibilitat resulta dues vegades
més efectiu que en edats adultes, i Zurita'' especifica que és
als 12 anys quan davalla més significativament la flexibilitat,
coincidint amb linici del desenvolupament maduratiu dels
individus.

Achour-Junior'? assenyala que avaluar la flexibilitat en els
individus és interessant per poder congixer en quin nivell es
troben i poder desenvolupar programes d’exercici fisic per tal
d’assolir un nivell optim en funcié de les exigeéncies segons els
contextos, com poden ser I'ambit esportiu o els orientats a la
salut. Aixi, la flexibilitat és una de les capacitats que es tracta
dins els blocs de continguts de 'educacié primaria i secundaria,
com sobserva en la taula L.

Per tant, el treball de la capacitat flexora a primaria i a se-
cundaria és un contingut de vital importancia, perd no és pas
aixi en I'etapa universitaria.

Alguns autors, com Ramos', Bale!, Garcfa®®, Garcfas'® i
Mc Dougall’, exposen els escassos estudis sobre els canvis en
els anys de creixement en relacié amb l'exercici, les capacitats
fisiques 1 el resultat esportiu, tot afirmant que aquest tema
shauria d’estudiar més perque els resultats no sén suficients per
arribar a conclusions clares sobre I'evolutivitat de la capacitat
flexora. Per aquesta raé vam fer aquest estudi, amb els objectius

segiients:

* Determinar la flexibilitat mitjana de la poblacié d’es-
tudi.

* Mostrar les relacions entre flexié profunda del tronc i el
sexe de la poblacid.

* Establir 'evolutivitat de la capacitat flexora en funcié de
Iedat i del nivell d’estudis de la poblacié d’estudi.
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Taulal ) Distribucié de la flexibilitat en els continguts de les diverses etapes educatives

Nivell d’ensenyament Cicle Qualitat fisica Blocs continguts Contingut

Primaria Primer Flexibilitat Salut Condicié fisica (formes jugades)
Segon Salut Condici¢ fisica (formes jugades)
Tercer Salut Condicié fisica (formes especifiques)

Secundaria Primer Condicié fisica i salut Qualitats fisiques
Segon Condici6 fisica i salut Qualitats fisiques

Universitat No emprada

MATERIAL | METODES

Aquesta investigacié es va elaborar amb un plantejament de
caracter descriptiu transversal. La variable dependent es va re-
presentar per la capacitat flexora mesurada mitjangant el test de
flexié profunda del tronc. El principal problema de contamina-
cié de l'estudi va ser I'obtencié d’una bona fiabilitat en els me-
suraments de la variable; per controlar la variable es van selec-
cionar experts docents i cientifics, els quals van presentar un
protocol d’intervenci6 altament normalitzat. Igualment, es van
fer les proves de fiabilitat corresponents per al test efectuat, que
van consistir en 'examen de 60 alumnes (nois i noies) d’edats
entre 8 i 12 anys. Les primeres sessions, sobre 10 alumnes, van
ser enregistrades en video, que posteriorment es va analitzar i
comentar en sessié conjunta, tot destacant-ne els aspectes me-
todologics que poguessin ser causa de diferéncies i/o error en el
procés d’obtenci6 de dades. Els altres 50 alumnes van ser exa-
minats en blocs de 10; després de 'obtencié de dades en cadas-
cun d’aquests grups, es va obtenir la relacié entre les séries dels
observadors. La fiabilitat maxima es va determinar en el 6¢
bloc, quan la relacié resultant entre col-laboradors de qualsevol
prova superava el 95%, tot determinant la prova (r = 0,92) que
va establir la baixa variabilitat interexaminador. Els méetodes
estadistics emprats van correspondre al programa informatic
SSPS 13.0, utilitzant taules de contingéncia per a 'analisi de les
dades i I'analisi de freqiiéncies; per a la comparaci6 de mitjanes
es va emprar la t d’Student, i per establir les associacions, el x*

de Pearson.

Seleccié de la mostra

La determinaci6 de la mostra es va fonamentar en els crite-
ris establerts en els treballs de Casajiis'®, Urena' i Zurica'!
quant als objectius de tipus pedagogic en el camp de la salut
escolar. La seleccié de la mostra en la poblacié escolar i univer-

sitaria de Granada i Almeria es va fer atenent a una combinacié
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de les tecniques d’estratificacid, proporcionalitat i aleatoritza-

ci6 de les variables segiients:

* Nivell d’estudi: primaria, secundaria i universitat.
* Grups d’edats: 6 a 30 anys.

¢ Sexe: masculi i femenf.

Lunivers de poblacié que va constituir la nostra mostra van
ser escolars i universitaris de les provincies de Granada i
d’Almeria, tot centrant-se I'estudi en la capital d’Almeria i en
dos centres escolars de I'area metropolitana de Granada.

En total es van triar sis centres d’ensenyament (dos de pri-
maria, dos de secundaria i dos d’universitat) de les diverses zo-
nes, en funcié de les seves caracteristiques (linies, tipus de cen-
tre i caracteristiques de 'alumnat), a fi d’aplegar una poblacié
prou representativa. Es van triar centres anomenats principals i
d’altres denominats centres reserva, per al cas d’una resposta
negativa dels centres principals. Posteriorment es va establir
una entrevista personal del responsable del programa amb els
directors dels centres d’ensenyament primari, secundari i uni-
versitari seleccionats, i lliurant una carta sollicicud adjunta
adrecada a la Direccié del centre educatiu, en que s'explicava
tot el procés i demanant la col-laboracié, amb I'acceptacié de
tots els estaments implicats (consell escolar, claustre de profes-
sors, pares, serveis medics, etc.); igualment, se’ls va oferir la
revisié d’'un model de carta informativa per demanar l'autorit-
zacié dels pares dels escolars, alhora que cal destacar que al
centre universitari 'acceptacid es va rebre dels mateixos indivi-
dus analitzats.

Una vegada acceptada la proposta, es va acordar amb el
centre el moment i l'espai (gimnas o aula polivalent amb habi-
tacié adjunta) per fer la prova, les normes que calia respectar
(principalment indumentaria esportiva), com també la possible
col-laboracié d’alguns dels seus membres (mestres, psicolegs,
etc.). En tots els casos i per mantenir 'anonimat, la identifica-

cié dels subjectes es va fer per codificacié numeérica en la seva



fitxa de registre, la coheréncia de la qual va permetre emetre els
corresponents informes personalitzats als centres educatius i als
pares dels escolars en relacié amb les deteccions realitzades. Els
registres es van fer durant els mesos de febrer i mar¢ de 2008.

La seleccié de la mostra definitiva es va realitzar per mos-
tratge atenent a la composicié natural dels grups als centres
col-laboradors, sense cap altre criteri d’inclusié ni d’exclusié
que la conformitat en la participaci6 en lestudi, tot reclutant
els grups al 100%. La mostra final utilitzada en lestudi és de
410 subjectes de 6 a 30 anys de les provincies de Granada i
d’Almeria; quant al sexe, la mostra va reflectir la composicié
natural dels grups, amb una proporcié del 42% de nois (n =
172) i del 58% de noies (n = 238) (fig. 1).

La distribucié de subjectes de 6 a 30 anys per centre de
procedencia va ser bastant homogenia, com es mostra en la
taula II, considerant que la mostra es va agafar de 1r, 2n i 3r
cicle de primaria (n = 177), secundaria (1r i 2n cicle ESO)
amb 116 nois/noies (28,3%), i 1r, 2n i 3r curs de Fisioterapia
(n = 117); pero en aquest tltim grup hi havia rangs d’edat molt
poc representats, tot i que es van tenir en compte i es van in-
cloure en el nostre estudi per establir els grups al 100%.

Ledat dels individus d’aquest estudi (6 a 30 anys) es va
agrupar en rangs de 2 anys naturals per tal de presentar una
proporcié més gran d’individus en cadascun dels grups (tau-
la III).

Com mostra la taula III, el rang 3 (10-11 anys) és el més
representat (n = 87); en canvi, els rangs 10, 11 i 12, amb pro-
porcions entorn de I'1%, sén els que menys subjectes van pre-

sentar.

Figura | Proporcionalitat del sexe en la mostra.

Sexe de la poblacié

42% 58%

] Masculi O Femeni

13
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Variable d’estudi

Quant a la variable d’estudi, es va fer una prova consistent
en la valoracié de la capacitat flexora, determinada per les mo-
dificacions establertes al raquis durant el moviment de flexié
anterior de tronc, i mesuraments mitjangant el test de flexié
profunda del trone, utilitzat per nombrosos autors, com Arre-
gui’, Martinez’, Bajo? i Zurita'.

La forma de realitzaci6 és amb el subjecte col-locat en bipe-
destacid, sense calcat i els talons que coincideixin amb les linies
marcades al nivell del zero de I'escala, i tot seguit passar a exe-
cutar la prova de flexié profunda del tronc, que ha d’anar
acompanyada de flexié de genolls, a fi d’arribar amb les mans
(que han passat entre les dues cames) tan endarrere com sigui

possible sobre el regle centimetre. Cal mantenir la posicié fins

Taula Il ) Distribucié de la poblacié d’estudi per etapa

de procedencia

Nivell d’ensenyament Freqiiéncia Percentatge
Primaria 177 432
Secundaria () 28,3
Universitat 17 28,5
Total 410 100,0

Taulalll ) Freqiiéncies i proporcionalitat dels rangs

d’edat
Rang Edat Freqiliéncia Percentatge
| 6-7 anys 44 10,57
2 8-9 anys 46 1,17
3 10-11 anys 87 21,50
4 12-13 anys 53 13,12
5 14-15 anys 63 15,51
6 16-17 anys 35 8,53
7 18-19 anys 39 9,51
8 20-21 anys 19 4,44
9 22-23 anys 8 2,00
10 24-25 anys 6 1,35
I 26-27 anys 5 1,15
12 28-29 anys 5 1,15
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que es llegeixi la distancia aconseguida en centimetres. Per fer
aquesta prova es van tenir en compte les normes segiients: no
permetre separar del terra o la taula cap part dels peus, mante-
nir Pequilibri i sortir per davant de 'aparell pero restant sense
moure’s fins a mesurar la distdncia. Es feien dos intents, amb
anotaci6 del millor, sense tenir en compte les fraccions de cen-
timetre, sind arrodonint al centimetre més proxim. El material
utilitzat va ser una post de fusta (0,76 per 0,88 m) amb regle

graduat mobil, com es mostra en la figura 2.

RESULTATS

Quant als resultats, comengarem aquesta analisi determi-
nant la flexibilitat mitjana de cada sexe, els rangs d’edat i el
nivell d’ensenyament, i tot seguit establirem les possibles rela-
cions entre nivell d’ensenyament i sexe en funcié de I'edat,
mitjancant el programa informatic SSPS 13.0, com ja sha
comentat.

La flexibilitat mitjana de la poblacié de Granada i Almeria
és de 22,25 cm; aixi, en la taula IV s'observa que no hi ha di-
feréncies estadisticament significatives entre sexes (p = 0,06).

De la mateixa manera, les noies presenten una lleu millor
capacitat flexora (X = 22,82 c¢m) que els nois (X = 21,46 cm).

Quant als rangs d’edat, establert cadascun en 2 anys natu-
rals, en la figura 3 s'obté la flexibilitat mitjana de cadascun.

D’aquesta figura anterior sextreu que el rang 3 (10-11
anys) és el que va presentar més flexibilitat mitjana (X = 25,71
cm), i els subjectes del rang 12 (X = 14,40 cm) van ser els que
menys valor van obtenir. Aquestes diferéncies quant als rangs
d’edat van quedar reflectides estadisticament (p = 0,00).

Aixi, en la taula V s'observa que els 24,98 cm de flexibilitat
mitjana dels nens de primaria (n = 177) contrasten amb els
19,50 cm dels universitaris d’Almeria (n = 117).

Hi ha diferéncies significatives (p = 0,00) entre els tres ni-
vells d’ensenyament analitzats.

En la figura 4 es mostren els resultats obtinguts quant a la
flexibilitat mitjana dels subjectes en funcié del rang d’edat i el
sexe.

De la figura 4 anterior es conclou que les noies de rang 3
s6n les que van aconseguir una capacitat flexora més gran (X =
29,02 cm), respecte dels 17,27 cm de mitjana que van obtenir
les noies de rang 8. Igualment, en nois, els 29 cm de mitjana
del rang 10 no és una dada fiable, perqué només es va mesurar
un subjecte d’aquestes caracteristiques, respecte dels 10,50 cm
de flexibilitat mitjana del rang 12.

Per Wltim, en la taula VI s'estableix la flexibilitat mitjana

dels diversos nivells d’ensenyament en funci6 del sexe.

APUNTS MED ESPORT. 2009;161:10-7

I es determinen els 27,38 cm de capacitat flexora mitjana
de les nenes de primaria com a valor més alt, respecte dels
19,23 cm de les noies universitaries, com el valor menys mani-

festat.

Figura 2 ) Procediment de realitzaci6 de la flexié

profunda del tronc.

Taula IV ) Distribucié de la capacitat flexora en funcié

del sexe

Sexe Mitjana N Desviacio tipica  Varianca
Homes 21,46 172 7,253 52,612
Dones 22,82 238 7,163 51,307
Total 22,25 410 7,223 52,176

Figura 3 ) Flexibilitat segons el rang d’edat.
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TaulaV Distribucié de la flexibilitat mitjana en funcié
del nivell d’ensenyament

Nivel . TP .

) Mitjana N  Desviaci6 tipica Varianca
d’ensenyament
Primaria 24,98 177 6,821 46,528
Secundaria 20,84 6 6,210 38,567
Universitat 19,50 17 7,356 54,114
Total 22,25 410 7,223 52,176

Discussio

La flexibilitat mitjana del nostre estudi (22,25 cm), obtin-
guda amb el test de flexié anterior del tronc, no es va poder
constatar amb cap dada numérica de la bibliografia consultada
en mancar aquestes d’aquestes dades, de la mateixa manera que
en el nostre estudi no sobserven diferéncies estadisticament
significatives quant al sexe (p = 0,06), malgrat que la tendencia
és lleument superior en noies, dades que concorden amb autors
com Navarro®, Weineck?! i Porta??, que indiquen la millor ca-
pacitat flexora de les noies per davant dels nois, i estableixen
que una de les causes de les disparitats entre sexes consisteix
fonamentalment en les diferéncies hormonals, ja que els estro-
gens s6n majoria en dones, tot produint retencions d’aigua i
més percentatge de teixit adipds i menor massa muscular, a la
qual cosa afegim que la dona, anatdmicament, estd més ben
dotada per aconseguir un major rang de moviments de les seves
articulacions. En el mateix sentit shan expressat autors com
Bale!® i Maffuli?’, en afegir que la capacitat flexora era més
caracteristica de les noies.

Levolutivitat dels 410 subjectes objecte d’analisi va deter-
minar que el pic més gran de capacitat flexora estigués en el
rang 3 (10-11 anys), i que es produis un descens gradual segons
que augmentaven els rangs d’edat, fins a arribar al minim de
flexié en el nivell 12 (29-30 anys), com s'observa en la figura
3. Aquestes dades estan en la mateixa linia que les aportades per
Docherty?! i Grosser’, que xifren en els 12 anys el periode d’in-
volucié de la capacitat flexora, i per Sdnchez'?, que estableix el
rang entre els 10 i els 14 anys. Aquestes dades sobre el pic
d’involucié intuim que es poden associar amb l'inici del desen-
volupament maduratiu, com va establir Garagorri®, que indi-
cava que les nenes iniciaven l'estirada puberal als 11 anys, men-
tre que en els nois s'esdevenia 3 anys després (14 anys).

En la figura 3, referent a I'evoluci6 de 'edat quant a la fle-
xibilitat, sestableixen increments en certs rangs d’edat en qué

no haurien de produir-se augments segons la bibliografia con-

Figura 4 Comparacié de la flexibilitat mitjana per sexe

en cadascun dels rangs d’edat.
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TaulaVl ) Distribucié de la capacitat flexora per sexe

en funcié del nivell d’ensenyament

Homes Dones
Nivell
Mitjana N Mitjana N
Primaria 22,67 90 27,38 87
Secundaria 20,08 51 21,95 65
Universitat 20,23 31 19,23 86
Total 21,46 172 22,82 238

sultada. Val a dir que aquest augment de la flexibilitat mitjana
era motivat per certs individus de 'etapa universitaria que prac-
ticaven esport d’'una manera semiprofessional i, seguint autors
com Draper®® i Grobbe?, que han establert que aquesta quali-
tat era entrenable, s'explica que aquests aconseguissin augments
considerables respecte dels subjectes d’edats semblants que no
entrenaven.

Letapa de primaria va ser la que va aconseguir més flexibi-
litat mitjana (taula IV), i els estudiants universitaris van ser els
que menys capacitat flexora van presentar. Aix{, Zaragoza®® el
2004 va indicar que la flexibilitat disminuia a mesura que aug-
menta 'edat en el seu estudi amb subjectes de 20 a 64 anys; els
individus de secundaria van presentar dades molt semblants als
universitaris pel que sha estudiat, que és fins als 12 anys, que
coincideix amb sis¢ curs de primaria (4ltim curs d’aquest cicle),
que és quan la flexié profunda del tronc va augmentant, i pro-
duint un fort descens fins a la secundaria (2n cicle), en qué es

manté la tendéncia a la disminucié perd amb valors més cons-
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tants, dades que confirmen les aportades per Brent” i
Sanchez!’.

Quant al rang d’edat i sexe, les dades no fan res més que
confirmar el que ha estat dit anteriorment per Mafulli®* (1994)
i Arregui® (2001), en afirmar que les noies tenen més flexibili-
tat mitjana i que aquesta minva amb l'edat, dades que sugge-
reixen el que apareix en la figura 4, de I'apartat dels resultats
quant al nivell d’ensenyament i sexe, que va en el mateix sentit

que el que s’ha exposat préviament.

CONCLUSIONS

Les conclusions que extraiem d’aquest estudi son les se-

giients:

* La flexibilitat migjana del nostre estudi assoleix el valor
maxim en el rang 3 (10-11 anys), coincidint amb linici
del desenvolupament maduratiu.

* Les noies presenten més flexibilitat mitjana que no pas
els nois en la majoria de rangs d’edat i de nivell d’ense-
nyament, malgrat que no es manifestin diferéncies signi-
ficatives entre sexes.

* La capacitat flexora augmenta fins als 12 anys, coincidint
amb l'educacié primaria, i disminueix progressivament a
partir d’aquest rang, essent els universitaris més adults els
menys flexibles, la qual cosa determina que la flexibilitat
minva a mesura que augmenta I'edat, excepte en els rangs
d’edat en qué es troben esportistes, que provoquen pics

d’increment.
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