
OPEN  ACCESS

39

  

E
D

U
C

A
C

IÓ
 F

ÍS
IC

A

Publicat: 1 d’abril de 2024

https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2024/2).156.05

NÚMERO 156

2024, núm. 156. 2n trimestre (abril-juny), pàg. 39-46

EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS

Apunts Educació Física i Esports | www.revista-apunts.com

WoS
JCI-JCR

Q2 JIF 0.70
Scopus

Q1 CS 2.8

156156

ED
U

CA
CI

Ó
 F

ÍS
IC

A
 I 

ES
PO

RT
S

  
ED

U
CA

CI
Ó

 F
ÍS

IC
A

 I 
ES

PO
RT

S

IS
SN

: 2
01

4-
09

83
2n

 tr
im

es
tr

e 
(a

br
il-

ju
ny

) 2
02

4
IS

SN
: 2

01
4-

09
83

Influeix el tipus de flexibilitat emprat abans 
d’una classe d’Educació Física? 
Josep M. Serrano-Ramon1,2* , Rodrigo Cubillo León2  i Marco A. García-Luna3  
1  Cos de professors d’Ensenyament Secundari, Generalitat Valenciana, Conselleria d’Educació, València (Espanya). 
2  Facultat d’Humanitats i Ciències Socials, Universitat Isabel I, Burgos (Espanya).
3  Departament de Didàctica General i Didàctiques Específiques, Facultat d’Educació, Universitat d’Alacant, Alacant 
(Espanya).

Citació
Serrano-Ramon, J. M., Cubillo León, R. & García-Luna, M. A. (2024). Does the type of flexibility used 
before a Physical Education class have any influence? Apunts Educación Física y Deportes, 156, 39-46.  
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2024/2).156.05

39

Resum
La utilització de tècniques d’elongació muscular s’ha emprat durant molt de temps abans 
d’iniciar activitats físiques per incrementar l’activació, augmentar l’amplitud articular o com 
a part de tècniques d’escalfament. En els últims anys, hi ha hagut discrepància a l’hora 
d’emprar elongacions estàtiques (STA), dinàmiques o intermitents (DYN), o no fer-ne (CON) 
abans d’iniciar la sessió d’Educació Física. L’objectiu d’aquest estudi va ser esbrinar quin 
tipus de treball de flexibilitat obtindria millors resultats en el salt amb contramoviment (CMJ) 
amb les variables: índex de força relativa (RSI), alçada del salt (HGT) i temps de contacte (CT) 
amb una plataforma de contacte. Van formar part d’aquesta investigació 86 participants de 
16.74 ± 0.19 anys, 65.17 ± 30.03 kg i 1.71 ± 0.09 m. Tots els participants es van sotmetre de 
forma aleatoritzada als 3 protocols, 2 d’elongació (STA i DYN) durant 30 segons i 1 de control 
sense cap elongació (CON). Els resultats van mostrar increments significatius en l’RSI i HGT 
(p < .001) en la condició de DYN vs. CON i STA. D’altra banda, el CT va mostrar augments 
significatius en STA respecte a CON (p < .01) i DYN. A partir dels resultats obtinguts, es podria 
afirmar que un programa agut d’estiraments dinàmics podria produir millores sobre el salt 
amb contramoviment (CMJ) en comparació amb l’absència d’estirament o un manteniment 
d’elongació muscular de 30 s.

Paraules clau: CMJ, Educació Física, flexibilitat dinàmica, RSI.
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Introducció
La flexibilitat és considerada una de les 4 capacitats 
fisicomotrius junt amb la velocitat, força i resistència 
(Castañer i Camerino, 2022; Monguillot Hernando et 
al., 2015). Aquesta s’entén com la propietat d’un cos per 
deformar-se sota una força aplicada i tornar al seu estat inicial 
una vegada retirada (Porta, 1987). Durant anys s’ha disposat 
de múltiples metodologies per al seu condicionament, 
manteniment i millora (Castañer i Camerino, 2022; 
Monguillot Hernando et al., 2015). Aquests procediments 
han mostrat diversos canvis, des d’un treball estàtic amb 
el manteniment d’una posició d’elongació muscular en un 
determinat temps (Castañer i Camerino, 2022; Jiménez-
Parra et al., 2022), fins a un treball dinàmic amb intervals 
d’estirament i d’altres de relaxació (Lin et al., 2020). Dins 
d’aquest tipus de flexibilitat dinàmica s’han implementat 
diversos mètodes, com realitzar-lo a la màxima velocitat 
o balístic, a velocitat controlada o dinàmic o a velocitat 
resistida, conegut com a “facilitació neuromuscular 
propioceptiva” (Merino-Marban et al., 2021). L’aplicació 
d’aquests procediments dins de l’àmbit esportiu ha estat 
debatuda al llarg dels últims anys, així com en quin ordre 
s’ha de treballar cadascun en la sessió d’entrenament (Donti 
et al., 2014). 

En un altre àmbit d’aplicació com l’educatiu, també hi 
ha hagut molta controvèrsia sobre la utilització de qualsevol 
dels mètodes en les classes d’Educació Física en edat escolar 
(Becerra Fernández et al., 2020; Castañer i Camerino, 
2022). La seua utilització i duració de l’estímul o elongació 
muscular també s’ha discutit durant dècades en nombroses 
investigacions (Ayala et al., 2012), i s’ha arribat a la conclusió 
que és preferible emprar intervals d’aproximadament 30 
segons (s) per múscul o grup muscular, mantenint-los en 
els estiraments estàtics (STA), intercalant intervals de 2 s 
d’elongació i 1 s de relaxació per als dinàmics (DYN) (Lin 
et al., 2020; Reid et al., 2018). La influència sobre el tipus 
d’elongació muscular emprat i la seua capacitat reactiva ha 
estat investigada en els últims anys (Kirmizigil et al., 2014). 
A més, ha estat relacionada amb la força i potència produïda 
en exercicis isoinercials i variables relacionades amb el salt 
d’alçada o longitud (Kirmizigil et al., 2014). El moviment 
més idoni, segons múltiples investigacions, per mesurar 
la potència de les extremitats inferiors és el salt d’alçada 
en comparació amb altres tipus (Toumi et al., 2004). Dins 
d’aquest, el salt amb contramoviment o CMJ ha mostrat 
una elevada relació amb el rendiment en proves de força 
màxima, explosiva o amb esprints (Markovic et al., 2004).

Com a dispositius per a registrar les variables 
cinemàtiques d’aquests exercicis s’han utilitzat des de 
transductors lineals o codificadors per mesurar la força 
(N) i la velocitat (m/s) en exercicis amb càrrega externa 

(Morales-Artacho et al., 2018) fins a plataformes de contacte 
per a mesurar les variables relacionades amb el CMJ, com 
ara el temps de vol (FT) i el contacte (CT) (s), l’alçada del 
salt (HGT) en centímetres (cm), la potència en watts (W), i 
l’índex de força reactiva (RSI) (De Blas i González-Gómez, 
2005). Aquesta variable s’obté del quocient entre l’alçada 
del salt (cm) i el CT (s) (Flanagan i Comyns, 2008). La seua 
interpretació ha estat considerada un indicador de l’òptima 
predisposició neuromuscular per a efectuar un salt (McBride 
et al., 2008), com a resultat d’una ràpida transició entre 
les fases concèntrica-excèntrica de la contracció muscular 
(Turner i Jeffreys, 2010) provocada per l’estimulació nerviosa 
instantània, que activa el bloqueig dels òrgans d’estirament 
de les fibres musculars com ara el de Golgi (Toumi et al., 
2004). En aquest sentit, l’objectiu de la present investigació 
va ser verificar les possibles diferències en les variables 
obtingudes amb el CMJ en l’alumnat abans de començar 
la classe d’Educació Física utilitzant diversos mètodes de 
flexibilitat. 

Metodologia

Participants
En aquest estudi es van convocar 105 participants dels tres 
cursos (A, B i C) del nivell educatiu de primer de batxillerat 
(1BAT) de l’Institut d’Ensenyament Secundari IES Haygón 
de Sant Vicent del Raspeig. Del 100 % (105) dels participants, 
van formar part de l’estudi 86 (81.9 %), amb edats de 
16.74 ± 0.19 anys, una massa de 65.17 ± 30.03 kg, una 
alçada d’1.71 ± 0.09 m i un índex de massa corporal (IMC) 
de 22.31 ± 8.61 kg/m2. Aquest grup de participants estava 
compost per 41 xics (16.74 ± 0.20 anys, 75.72 ± 38.37 kg, 
1.71 ± 0.06 m i un IMC de 23.60 ± 11.23 kg/m2) i 45 xiques 
(16.76 ± 0.20 anys, 56.48 ± 9.48 kg, 1.63 ± 0.04 m i un 
IMC de 21.21 ± 3.92 kg/m2). 

Els 86 participants que van formar part de l’estudi van 
seguir els següents criteris d’inclusió: 1. participar en totes 
les sessions del disseny de l’estudi; 2. no tenir cap incapacitat 
cardíaca, musculoesquelètica, ortopèdica o congènita que 
impedís l’execució dels salts; 3. haver signat el permís de 
consentiment informat dels objectius, procediment i riscos 
de l’estudi pels seus tutors legals. Els 19 participants que no 
en van formar part va ser degut a l’incompliment d’algun 
dels criteris anteriors. Aquest estudi va ser aprovat per la 
direcció del centre i els tutors legals dels participants, que 
van signar el consentiment informat esmentat. A més, va 
complir els protocols actuals de la Declaració d’Hèlsinki 
sobre principis ètics en la recerca amb humans (World 
Medical Association, 2022). La intervenció es va fer en la 
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mateixa franja horària (10:00 - 12:00 AM UTC + 1) i amb 
les mateixes condicions ambientals (15-19 °C) al gimnàs 
cobert de l’IES Haygón. 

Aquesta mida mostral es va determinar a priori mitjançant 
el programa G*Power versió 3.1.9.6 per a Mac OS X 13. Es 
va estimar amb la família de test F un ANOVA per a mesures 
repetides entre factors i un tipus de potència analítica a 
priori. Aquesta prova va determinar que, per a una mida 
de l’efecte mitjà F de 0.25 (ηp² = .06), un alfa (α) < .05, 
potència estadística (β-1) > .95, 3 grups, 3 mesures (1 per 
cada participant i condició) i una especificació amb opció 
per a l’SPSS, s’havia d’estimar una mostra total mínima 
de 168 participants (56 per condició).

Disseny de l’estudi
Aquesta investigació es va basar en un disseny quasi 
experimental intra-subjectes (mesures repetides) amb 
condició de control. Per avaluar l’efecte d’intervencions 
d’estirament muscular dinàmic versus estàtic sobre el 
rendiment en el salt amb contramoviment (CMJ), cada 
participant va ser sotmès a les 3 condicions de la intervenció: 
1. sense cap aplicació d’estirament (CON), 2. flexibilitat 
estàtica (STA) i 3. flexibilitat dinàmica (DYN). Aquestes es 
van assignar a cada grup-classe amb la disposició següent: 
l’1BAT-A va començar la intervenció amb CON, seguida 
d’STA i finalitzada amb DYN. Per al grup 1BAT-B, l’ordre 
va ser DYN, CON i STA, respectivament. Finalment, per al 
tercer grup (1BAT-C), l’organització es va establir en: STA, 
DYN i CON. En aquest sentit, en cada sessió es barrejava 
l’ordre d’inici de la intervenció mitjançant el seu número 
en la llista del professor d’Educació Física. Es va fer amb 
la funció d’ordenar aleatòriament els valors que incorpora 
el programa de full de càlcul Microsoft Excel (v. 11.0) 
desenvolupat per Microsoft (Estats Units) per a MacOS.

Procediment
La temporalització d’aquesta intervenció estava composta 
per 5 sessions separades per un mínim de 48 hores per a 
cada grup (1BAT-A, B o C). En la sessió 1(S1) es va explicar 
el protocol d’aquesta investigació i es va recollir signat 
el consentiment informat que prèviament havia repartit 
el professor entre l’alumnat, junt amb l’autorització dels 
tutors legals. L’S2 es va utilitzar per a la familiarització del 
protocol de la intervenció, on es van practicar 5 intents del 
salt CMJ amb el control des del pla sagital per 2 observadors 
(Blazevich et al., 2018) (professor d’Educació Física del grup 
i l’investigador del present estudi) i es va proporcionar la 
retroalimentació a l’alumnat que intentés arribar el més alt 
possible amb el mínim temps de contacte possible amb la 
plataforma (desactivada) en cada salt. El CMJ es va iniciar 

des d’una posició vertical amb les mans als malucs, els 
genolls a l’amplada de les espatlles i els talons en contacte 
amb la plataforma (Blazevich et al., 2018). Immediatament, 
els participants van efectuar un contramoviment descendent 
excèntric autoseleccionat fins que les cuixes no baixaven 
més que la paral·lela a terra, per fer immediatament després 
el salt vertical amb dos peus (Samson et al., 2012). En 
aquesta sessió (S2), també es van practicar les posicions 
per als estiraments posteriors (DYN i STA). A més, es va 
interioritzar l’autopercepció de caminar al 50 % (5 sobre una 
escala de 10) de l’esforç màxim percebut per a l’activitat 
prèvia a l’aplicació de les 3 condicions. A partir d’aquí, 
començaven les sessions d’intervenció en ordre aleatoritzat 
(vegeu Disseny de l’estudi).

Sessions de les condicions CON, STA i DYN
Totes les sessions d’intervenció (CON, STA i DYN) 

estaven compostes per una activació realitzada caminant 
en el sentit de les agulles del rellotge al voltant de la pista 
de voleibol a l’interior del gimnàs (18 x 9 metres) durant 3 
minuts al 50 % de l’esforç màxim percebut (Blazevich et al., 
2018). A continuació, en la condició CON es van mantenir 
10 minuts en sedestació sobre un banc suec amb els 2 peus 
en contacte amb el terra, i els omòplats amb la paret. En la 
sessió de la condició STA, es van fer 8 estiraments musculars 
estàtics per als membres inferiors com es mostra en la figura 
1 (Taylor et al., 2009). Aquestes posicions es van mantenir 
durant 30 s d’elongació efectiva en cada punt i 1 minut 
en ambdues extremitats (8 minuts de temps d’estirament 
total) i, per canviar a la següent, es van emprar 20 s de 
transició (un total de 10:20 minuts de temps d’elongació més 
transició) (Taylor et al., 2009). Tanmateix, en la condició 
DYN es van fer les 8 posicions mostrades a la figura 1, 
en seqüències d’elongació efectiva de 2 s amb la mateixa 
sensació de tibantor que en la condició STA i 1 s de cessament 
de l’estirament. Per aconseguir el mateix temps efectiu 
d’elongació en cada posició (30 s), extremitats (1 minut) i 
temps total (8 minuts) que en la sessió STA. Paral·lelament 
també es van emprar 20 s de transició per canviar a la posició 
següent, amb 14:20 minuts d’elongació més transició (Lin et 
al., 2020). El temps d’inici, fi i transició dels estiraments es 
va controlar amb l’aplicació iCountTimer (RhythmicWorks 
Software LLP) per al telèfon intel·ligent Iphone 6 IOS 
16.0 (Apple, Inc, Cupertino, California, Estats Units). En 
aquest sentit, per intensificar el control acústic del temps 
d’intervenció, es va connectar el telèfon intel·ligent per 
senyal Bluetooth (Bluetooth Special Interest Group, Inc) a 
una radiofreqüència de 2.4 GHz, a un altaveu extern sense fils 
Sony SRS-XE300 (Sony Group Corporation, Tòquio, Japó). 
Seguidament (< 1 minut) als procediments d’intervenció 
descrits en les sessions CON, STA i DYN, van completar 
5 CMJ en la plataforma de contacte (Chronojump, Bosco 
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System, Barcelona, Espanya) amb una resolució temporal 
d’1 mil·lisegon (ms) a una velocitat d’obtenció de dades 
de 1,000 Hz per registrar les variables dependents (vegeu 
introducció). Per al tractament de les dades dels 5 CMJ, 
es van seleccionar 4 salts, descartant el primer o d’inici 
(Serrano-Ramon et al., 2023). 

Anàlisi de dades
Totes les dades es van expressar com a mitjana (M) i desviació 
estàndard (DS). Abans de fer l’anàlisi estadística, les variables 
dependents (RSI, CT, HGT i PO) es van sotmetre a la prova 
de Shapiro-Wilk per a comprovar que complien el supòsit 
de normalitat. A continuació, es va analitzar la influència de 
les condicions CON, STA i DYN sobre RSI, CT, HGT i PO, 
amb una anàlisi de la variància de mesures repetides (RM 
ANOVA) amb un total de 3 nivells (és a dir, CON, STA i 
DYN). En aquest sentit, es va assumir la prova d’esfericitat 
de Mauchly; en cas de no complir aquest supòsit, els graus de 
llibertat i l’error es van corregir utilitzant les aproximacions 
de Greenhouse-Geisser o Huynh-Feldt, respectivament. A 
més, la potència observada es va calcular en β -1, i la mida 

de l’efecte (ES) es va expressar mitjançant eta parcial al 
quadrat (ηp²), i es va establir en: .01 com un efecte menut, 
.06 mitjà i .14 o superior com una mida de l’efecte gran. Per 
a analitzar les comparacions per a cadascun dels 3 nivells 
es va fer la prova post hoc de Bonferroni, i es va establir 
el nivell de significació en p < .05, a més de reflectir els 
límits superiors i inferiors de l’interval de confiança al 95 % 
[IC]. Aquestes anàlisis descrites es van realitzar mitjançant 
un programari d’anàlisi estadística (SPSS Inc, Chicago, 
Illinois, Estats Units).

Resultats
Els resultats van mostrar increments estadísticament 
significatius en l’RSI (vegeu figura 2) amb una mida de 
l’efecte mitjana F(1,52) = 20.21, p < .001, ηp² = .06, β -1 = 1. 
En la condició de DYN (M = 0.66, DS = 0.52) les puntuacions 
van ser superiors que CON (M = 0.51, DS = 0.26, p < .001, 
[IC 95 % 0.07, 0.23]) i STA (M = 0.51, DS = 0.27, p < .001, 
[IC 95 % 0.08, 0.23]). D’altra banda, el CT (vegeu figura 
3) va mostrar un increment significatiu en la condició 
STA (M = 0.45, DS = 0.19) respecte a CON (M = 0.41, 

Figura 1 
Posicions d’estiraments estàtic i dinàmic

1. Estirament del tendó d’Aquil·les. 2. Estirament del bessó. 3. Estirament del quàdriceps. 4. Estirament del bíceps femoral.  
5. Estirament del gluti major. 6. Estirament de l’engonal. 7. Estirament de la part inferior de l’esquena. 8. Estirament del psoes.
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DS = 0.15, p < .01, [IC 95 % 0.01, 0.07]) i DYN (M = 0.39, 
DS = 0.16, p < .001, [IC 95 % 0.02, 0.08]) amb una mida de 
l’efecte menuda F(2,0) = 8.58, p < .001, ηp² = .02, β -1 = .97. 
En canvi, l’HGT (vegeu figura 4) va mostrar increments 
significatius amb una mida de l’efecte mitjana F(1,97) = 24.84, 
p < .001, ηp² = .07, β -1 = 1, en la condició DYN (M = 22.29, 
DS = 7.71) respecte a STA (M = 19.82, DS = 6.34, p < .001, 
[IC 95 % 1.21, 3.72]) i CON (M = 18.67, DS = 6.52, p < .001, 
[IC 95 % 2.28, 4.96]). 

RSI

 CON           STA           DYN

Figura 2 
Valors de l’RSI.

CT (S)

 CON           STA           DYN

Figura 3 
Valors de CT.

HGT (cm)

 CON           STA           DYN

Figura 4 
Valors d’HGT.

Discussió 
L’objectiu d’aquesta investigació va ser comprovar l’efecte 
agut de 2 procediments d’elongació muscular (estàtic vs. 
dinàmic) en comparació amb l’estat de repòs (control), 
sobre la realització de la prova CMJ entre l’alumnat 
d’Educació Física en l’etapa educativa de primer de 
batxillerat. Els resultats del present estudi van mostrar 
millores significatives en relació amb el rendiment del 
CMJ en les variables dependents (RSI, CT, HGT) amb 
la condició d’elongació dinàmica, enfront a l’estàtica i el 
repòs. Procediments semblants a aquesta intervenció s’han 
investigat en un gran nombre de treballs al llarg de les 
últimes dècades (Lin et al., 2020; Reid et al., 2018; Taylor 
et al., 2009). No obstant això, la variable RSI ha sigut 
analitzada en menys estudis en comparació amb la resta 
de variables (CT, HGT i PO) i tractaments (STA vs. DYN) 
(Montalvo i Dorgo, 2019; Warneke et al., 2022; Werstein i 
Lund, 2012). En aquest sentit, l’RSI ha mostrat increments 
en la investigació de Werstein i Lund (2012) en línia amb els 
nostres resultats, ara bé, amb diferències en el procediment 
metodològic. Començant pel fet que els participants de 
la investigació de Werstein i Lund (2012) van realitzar el 
mesurament de la RSI mitjançant el salt amb caiguda des 
d’un caixó de 45 cm (Ruffieux et al., 2020), a més de superar 
significativament el temps d’activació previ al tractament 
(10 vs. 5 minuts) i fer-ho en cicloergòmetre i no caminant 
(Lopez-Samanes et al., 2021). En referència al tractament, 
Werstein i Lund (2012) van emprar en la condició STA 
el mateix temps d’elongació que el nostre (30 s vs. 30 s), 
però en la meitat de posicions que en aquest (4 vs. 8). En 
canvi, en la condició DYN van fer 3 sèries de 10 repeticions 
sense indicar el temps total de duració (Pinto et al., 2014). 
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Curiosament, malgrat les diferències metodològiques entre 
ambdós treballs, els increments significatius en la variable 
RSI van coincidir en les condicions CON vs. DYN i STA 
vs. DYN. Segons Stewart et al. (2003) i Werstein i Lund 
(2012), la millora del RSI es podria deure a l’increment de 
la velocitat de conducció i activació de les fibres musculars 
involucrades en l’acció del salt (Lopez-Samanes et al., 
2021), com a conseqüència de l’increment de la temperatura 
muscular provocat per l’activitat dinàmica. Curiosament, 
aquesta hipòtesi plantejada per nombroses investigacions 
(Kirmizigil et al., 2014; Lin et al., 2020; Merino-Marban 
et al., 2021; Werstein i Lund, 2012) coincideix parcialment 
amb els nostres resultats malgrat que l’RSI és inferior en 
el treball de Werstein i Lund (2012) en relació amb el 
present (10.70 vs. 22.70 %) en CON vs. DYN, atès que en 
aquest estudi no es va realitzar desplaçament en la condició 
DYN (Wilczyński et al., 2021) i el temps d’activació va ser 
inferior (10 vs. 5 minuts) (Lopez-Samanes et al., 2021) i 
coincidiria millor amb la teoria de Young (1995). Aquesta 
hipòtesi està basada en la interacció de les estructures internes 
contràctils i no contràctils del múscul esquelètic en el cicle 
d’estirament-escurçament (Turner i Jeffreys, 2010), que 
podria alentir-se per l’acció d’una elongació muscular 
prolongada (≥ 30 s) (Takeuchi et al., 2021; Warneke et al., 
2022). No obstant això, en les investigacions de Montalvo i 
Dorgo (2019) i Warneke et al. (2022) no es va registrar cap 
millora significativa en la variable RSI. Aquesta diferència 
de resultats amb el treball de Montalvo i Dorgo (2019) podria 
deure’s en primer lloc a la diferència en el tipus de salt (en 
profunditat des d’una altura de 30 cm vs. CMJ) (Ruffieux 
et al., 2020), al nombre inferior de CMJ en comparació amb 
el present (2 vs. 5) (He et al., 2022) i a la realització dels 
salts després de l’escalfament en un temps de 3-5 minuts, 
molt superior al nostre (< 1 minut) (Tsurubami et al., 2020). 
Atès que el nombre total d’exercicis dirigits a les extremitats 
inferiors i el temps emprat en l’elongació muscular per a 
cada condició (STA i DYN) van ser idèntics. En aquest 
sentit, la investigació de Warneke et al. (2022) també va 
tenir algunes diferències metodològiques en comparació 
amb aquesta, com fer els exercicis d’elongació sobre els 
flexors i extensors plantars i no sobre la resta de grups 
musculars de les extremitats inferiors. Atès que el nombre 
de salts va ser el mateix, es van incorporar pauses d’1 minut 
entre cada intent que podrien haver condicionat el resultat 
de l’RSI (He et al., 2022). 

Respecte a la variable CT, en aquest estudi es va registrar 
un increment significatiu de la condició STA en comparació 
amb CON i DYN. Aquests resultats s’allunyen dels obtinguts 
per Werstein i Lund (2012), en què no van obtenir diferències 
en cap condició, possiblement justificat per la relació amb 
les anteriors diferències metodològiques aportades en la 
variable RSI. Aquesta afirmació podria justificar-se pel fet 

que el CT és un component de l’RSI i la influència negativa 
de la condició STA amb el rendiment del CMJ (Takeuchi 
et al., 2021; Warneke et al., 2022). Així mateix, Young i 
Behm (2003) van donar suport a la fonamentació exposada 
per Werstein i Lund (2012), i no van mostrar diferències en 
el resultat de CT en ninguna condició, encara que tenien 
algunes distincions com ara el salt en profunditat (30 cm), 
l’activació realitzada corrent i no caminant i menys exercicis 
d’elongació muscular que en el present treball (4 vs. 8). En 
línia amb el nostre resultat, Lima et al. (2018) van obtenir 
disminucions significatives en el CT amb la condició STA 
en comparació amb CON (8.55 % vs. 10.97 %), emprant el 
mateix temps d’estirament estàtic (30 s), nombre de CMJ, 
però amb menys posicions (6 vs. 8). 

Una altra variable relacionada amb el CMJ i associada 
a múltiples investigacions que comparen les condicions de 
CON, STA i DYN és l’HGT. Els nostres resultats han mostrat 
increments significatius en DYN en comparació amb la resta 
(CON i STA). En aquest sentit, el treball de Montalvo i 
Dorgo (2019) també va trobar millores significatives amb 
HGT en DYN vs. STA (8.24 %) inferiors a les nostres 
(11.08 %). Malgrat algunes diferències metodològiques, 
com un nombre reduït de CMJ (2 vs. 5), que podria provocar 
aquesta diferència de resultats entre estudis (He et al., 
2022). En relació amb les diferències entre CON i STA, 
els nostres resultats no coincideixen amb els mostrats per 
Pinto et al. (2014). En concret, perquè entre CON i STA 
amb una elongació de 30 s no van trobar cap diferència, 
ja que es va establir en la condició STA amb un temps 
d’estirament de 60 s, mostrant una reducció del –3.40 %. Tot 
això a diferència de la nostra investigació, que va registrar 
increments de 5.80 % en la condició STA vs. CON. La 
reducció d’HGT entre STA 60 s vs. CON va ser –3.40 %, 
tenint en compte que a l’estudi de Pinto et al. (2014) es 
van fer menys CMJ en comparació amb el nostre (3 vs. 5); 
a més, es van recuperar 10 s entre cada CMJ, es van fer 
un nombre inferior d’exercicis (4 vs. 8) i un escalfament 
previ al CMJ diferent (5 minuts assegut vs. 5 minuts 
caminant). La realització d’un nombre inferior de CMJ i 
pauses intercalades podria ser un dels condicionants que 
provoca la diferència dels resultats entre estudis (He et al., 
2022), unit al procediment d’activació estàtic que podria 
perjudicar el rendiment posterior en el CMJ (Tsurubami 
et al., 2020), al no aconseguir una temperatura òptima per 
a la contracció muscular (Lopez-Samanes et al., 2021). 

En aquest sentit, els resultats de Yildiz et al. (2020) 
també van trobar millores en HGT entre CON vs. STA 
diferents de les nostres (10.38 % vs. –5.80 %). A pesar que 
aquests treballs van mostrar diferències procedimentals en 
comparació amb aquest, com una activació superior abans 
de la intervenció (5 minuts de carrera més 2 caminant vs. 
5 minuts caminant), menys exercicis d’estirament (5 vs. 8) 
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i nombre de CMJ (3 vs. 5). Les causes de l’HGT inferior en 
la condició CON vs. STA del nostre treball podrien deure’s 
al CT superior de la condició STA vs. CON necessari per 
aconseguir més HGT (Takeuchi et al., 2021; Warneke et 
al., 2022), atès que els nivells de la variable CT en les dues 
condicions (STA i CON) són idèntiques. En línia amb els 
nostres resultats, el present estudi segueix en molts aspectes 
metodològics Taylor et al. (2009), com els mateixos exercicis 
(8), la duració de l’estirament (30 s) i el temps total en la 
condició STA. Malgrat algunes diferències, com l’activació 
prèvia amb una carrera de 300 m a una intensitat submarina i 
estiraments en el tractament DYN diferents i més nombrosos 
(16 vs. 8). A més de fer-ho en desplaçament o carrera de 
20-30 m, emprar un temps semblant al present (15 vs. 14 
minuts), sense especificar el temps d’elongació-relaxació i 
només realitzar 1 CMJ, ja que el treball de Taylor et al. (2009) 
va obtenir uns resultats inferiors als nostres entre STA vs. 
DYN (4.20 % vs. 11.08 %). Les causes d’aquestes diferències 
podrien estar originades per l’activació submàxima de 
carrera prèvia al CMJ (Tsurubami et al., 2020), el nombre 
superior d’exercicis del tractament DYN (Young i Behm, 
2003) o l’únic CMJ realitzat (He et al., 2022).

En conseqüència, els resultats del present treball han 
mostrat millores en les variables que determinen el rendiment 
en el CMJ en la condició DYN, en comparació amb la resta 
(STA i CON). En aquest sentit, un dels motius que podrien 
explicar aquesta influència positiva del tractament DYN 
sense desplaçament en comparació amb la resta d’estudis 
consultats seria la teoria de l’estirament de Turner i Jeffreys 
(2010), en la qual el manteniment d’elongació d’una 
estructura muscular retarda momentàniament l’eficàcia 
de la contracció posterior, provocada per l’allunyament 
dels ponts creuats al sarcòmer (Turner i Jeffreys, 2010). 
Relacionada amb aquesta teoria, Ettema et al. (1992) va 
proposar la hipòtesi de la inhibició dels fusos musculars i 
reducció de les propietats contràctils del teixit muscular a 
conseqüència del reflex de bloqueig d’aquestes estructures 
(Ettema et al., 1992). No obstant això, no es pot concloure 
la teoria responsable en la millora del CMJ en la condició 
DYN, tot i que en la resta de condicions es podria afirmar 
que una elongació muscular de ≥ 30 s o la seua absència 
disminueixen el rendiment en el test CMJ. 

Conclusió
A partir dels resultats obtinguts, es pot concloure que un 
programa agut d’estiraments dinàmics sembla produir efectes 
beneficiosos sobre el salt amb contramoviment (CMJ) en 
comparació amb l’absència d’estirament o un manteniment 
d’elongació muscular de 30 s. Aquesta millora es va produir 
en totes les variables analitzades i va mostrar diferències 
significatives. Així, en la variable RSI, la condició DYN 

va mostrar increments significatius que van ser un valor 
representatiu de la capacitat reactiva de salt unida al temps 
de contacte (CT), que va ser significativament inferior, i a 
l’alçada del salt, que va ser significativament superior en 
DYN. Segons la literatura consultada, és el conjunt de les 
variables anteriors el que proporciona informació valuosa 
sobre la capacitat reactiva de les extremitats inferiors en el 
salt amb contramoviment.
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