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Editorial
El presente dosier busca resaltar las investigaciones que, desde una pers-
pectiva ínter y transdisciplinar, aportan a las discusiones relativas a los ejes 
temáticos de la Revista de Investigación Cuerpo, Cultura y Movimiento. 
Para ello, se invitó como editoras a las docentes investigadoras Paula Janyn 
Melo Buitrago, coordinadora de investigaciones de la Escuela Militar de 
Cadetes General José María Córdova (Esmic), y Laura Elizabeth Castro 
Jiménez, docente investigadora de la Universidad Santo Tomás (usta), quie-
nes aportaron a la primera parte de la publicación artículos a partir de la 
educación física vista desde su componente curricular. Además, la directora 
de la Maestría en Actividad Física para la Salud de la usta, Cindy Joulieth 
Castro Ramírez, contribuyó en la segunda parte del dosier con artículos 
productos de investigación desde la actividad física como herramienta de 
promoción de la salud y prevención de la enfermedad.

La primera parte del dosier 2019-2 tiene por eje temático los proyectos 
de investigación formativa de las diferentes instituciones de educación supe-
rior, cuyo trabajo se desarrolló en cooperación académica con la Facultad 
de Educación Física Militar de la Esmic y la Facultad de Cultura Física, 
Deporte y Recreación de la usta.

La propuesta de este dosier fue reunir trabajos que abordaran los re-
sultados de investigaciones en las áreas de educación física y deporte reali-
zadas desde las acciones de investigación formativa, con el fin de fortalecer 
y visibilizar los procesos de los estudiantes y su aplicabilidad en el área. En 
este sentido, se planteó la convocatoria para recibir escritos desde diferentes 
áreas como: desarrollo del currículo del área de educación física, metodolo-
gía de la enseñanza, actitudes, intereses y motivaciones de los estudiantes, el 
estudio de género en la educación física, desarrollo de materiales didácticos, 
iniciación a la práctica deportiva, características sociológicas de las instala-
ciones deportivas, planificación y desarrollo de programas de actividades, 
impacto sobre la salud y la calidad de vida de la práctica de actividades fí-
sico-deportivas, problemática específica del deporte (escolar, universitario, 
federado), la enseñanza deportiva, el impacto de la competición deportiva 
sobre la salud en la infancia y adolescencia, estilos de dirección y gestión 
deportiva, hábitos de práctica deportiva de la población, estudios biomecá-
nicos y kinesiológicos del movimiento, fisiología de la actividad física y el 
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deporte, bioquímica del movimiento humano, análisis antropométricos y 
efectos del ejercicio físico sobre dichas variables.

Las temáticas abordadas en los artículos aprobados fueron el desarro-
llo del currículo en el área de educación física y las metodologías para la 
mejora de las cualidades físicas en población estudiantil. En el primero, los 
autores expusieron los resultados al identificar las particularidades del que-
hacer educativo de la educación física como asignatura escolar en algunas 
instituciones formales de Bogotá, a la luz de las competencias específicas 
propuestas por el documento n.° 15 del Ministerio de Educación Nacional, 
las cuales son: competencia motriz, competencia expresiva corporal y com-
petencia axiológica corporal, a través de una metodología cualitativa. Los 
investigadores encontraron que el quehacer educativo está centralizado en 
la competencia motriz, con menor trabajo en las otras dos competencias. 
No obstante, esto puede reorientar su incidencia educativa a partir del reco-
nocimiento de los estudiantes como seres activos en el lecho social, concien-
tizándolos de que son un cuerpo que se construye y constituye a través del 
movimiento y su relación con lo otro.

El segundo artículo toma como base el programa de calentamiento Fifa 
11+, que fue desarrollado por el Centro de Médico de Evaluación e Investi-
gación de la Fifa (f-marc, por sus siglas en inglés), que está compuesto por 
entrenamiento pliométrico, balance y agilidad con ejercicios dinámicos y es-
pecíficos. Con base en este entrenamiento, los autores lo aplicaron durante 
10 semanas, 3 veces por semana, en un grupo experimental de estudiantes 
de v semestre de la Facultad de Educación Física Militar (femf) en la Esmic 
y compararon los resultados con un grupo control. Se reportó una mejora 
del 67.9 % en comparación con 8.2 % con el grupo control (calentamiento 
convencional). Los investigadores concluyeron que el programa de calen-
tamiento Fifa 11+ es efectivo para mejorar la flexibilidad, teniendo como 
impacto futuro en la escuela ayudar a disminuir la presencia de lesiones 
musculoesqueléticas.

Las investigaciones publicadas muestran las tendencias de investiga-
ción formativa de las universidades, en la que se evidencia cómo la Univer-
sidad Pedagógica le apuesta a su quehacer profesional y el impacto social 
que debe tener el licenciado en Educación Física; y, por otro lado, la Escuela 
Militar de Cadetes buscando alternativas para la fortalecer la condición fí-
sica de los militares en formación, resaltando la cultura física como uno de 
los pilares de su proceso de formación militar.
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Por último, resaltamos la importancia de continuar trabajando en la 
formación de investigadores desde las instituciones de educación superior, 
pensando en la publicación de sus logros como una forma de visualizar a 
la comunidad académica los esfuerzos investigativos que indiscutiblemente 
generan el cambio y el progreso de un país. Esperamos una mayor partici-
pación de las diferentes universidades en próximas ediciones.

La segunda parte del dosier 2019-2 tiene por eje temático central la 
actividad física como herramienta de promoción de la salud y prevención 
de la enfermedad. De acuerdo con esto, se recopilaron investigaciones que 
evidenciaron el aporte de la actividad física como herramienta que coadyu-
va a disminuir factores de riesgo de enfermedades no transmisibles (ent) y 
se adapta de acuerdo con el tipo de población. Todos estos trabajos fueron 
presentados en el vii Seminario Internacional de Actividad Física para la 
Salud, evento liderado por la Universidad Santo Tomás, el Colegio Colom-
biano de Educadores Físicos y Profesiones Afines (colef) y el Instituto Dis-
trital de Recreación y Deporte (idrd).

Los estudios compilados a continuación, se enmarcan en tres líneas 
temáticas desarrolladas en el evento. La línea 1, Actividad física y ent, pre-
senta dos estudios en los que se evidencian factores de riesgo y la importan-
cia que tiene la actividad física como herramienta de promoción de la salud 
y prevención de la enfermedad. La línea 2, Actividad física adaptada para 
población diversamente hábil, en la cual se desarrolla una investigación con 
deportistas de voleibol sentado. Finalmente, la línea 3, Tendencias de acon-
dicionamiento físico, con un estudio que visibiliza un método de control de 
la periodización de una de las nuevas modalidades de entrenamiento en el 
fitnes.

Iniciamos con el artículo Carga de mortalidad atribuible a la inactivi-
dad física, Colombia 2015 (Chaparro, 2019) como apertura de esta com-
pilación, con el fin de evidenciar la importancia de la actividad física como 
herramienta de promoción de salud y prevención de las ent. Al presentar la 
carga de mortalidad por ent atribuibles a la inactividad física (if) en per-
sonas de 25 a 64 años durante el año 2015 en Colombia. El estudio calculó 
la prevalencia de if y el riesgo atribuible poblacional (%) (%rap). Se de-
mostró que la if es un factor de riesgo para desarrollar ent y se evidenció la 
problemática de salud pública que representa en el país, al concluir que, en 
Colombia, para 2015, el 50.1 % de mortalidad por ent fue atribuible a if 
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con un %rap mayor para enfermedad isquémica cardíaca, diabetes mellitus 
y tumor maligno de colon en personas de 25 a 64 años.

Luego de abordar la importancia de la actividad física como herra-
mienta de promoción y prevención, nos adentramos al artículo Correlación: 
fuerza de tronco y composición corporal de hombres de Bogotá (Uscátegui, 
Rodríguez y Gutiérrez, 2019), en el que se estableció la correlación entre 
las variables de fuerza de tronco en flexión y la composición corporal en 
hombres de Bogotá. Sus resultados indican que existe una correlación nega-
tiva moderada evidenciada entre el porcentaje de masa grasa y la fuerza de 
flexión del tronco, y señalan que, a mayor porcentaje graso, menor fuerza 
abdominal en flexión. Esto demuestra la importancia de realizar actividad 
física a partir de un entrenamiento aeróbico y de fuerza, como lo sugieren 
otros estudios, para disminuir así un factor de riesgo en ent como lo es 
porcentaje de masa grasa.

Después de pasar por el entrenamiento de la fuerza que nos sugiere el 
artículo anterior, abordaremos el entrenamiento de la flexibilidad, ahora en 
población diversamente hábil, continuando con la investigación Entrena-
miento de la flexibilidad en voleibol sentado (Cantillo y Camargo, 2019), la 
cual muestra los efectos de un programa de entrenamiento de la flexibilidad 
en la cadena muscular posterior sobre el alcance funcional y la ejecución del 
golpe de antebrazos en un grupo de jugadores de voleibol sentado de la liga 
de Bogotá. Este estudio mostró la significancia estadística en los resultados 
de los test de flexibilidad y cambios a nivel clínico, lo que evidencia la adap-
tabilidad de la actividad física y su influencia positiva a nivel clínico.

Finalizamos con el artículo Cuantificación del entrenamiento funcional 
mediante la valoración del esfuerzo percibido en sujetos físicamente activos 
(Bustos-Viviescas, Arévalo Contreras, Acevedo-Mindiola, y Castellanos Ji-
ménez, 2019), el cual determinó la relación entre la valoración del esfuerzo 
percibido en la sesión (Epes) y el índice de Edwards (ie) para cuantificar la 
carga interna basada en la frecuencia cardíaca en el entrenamiento funcio-
nal de alta intensidad con sujetos físicamente activos. Entre los principales 
hallazgos de esta investigación se evidenció una relación positiva y muy sig-
nificativa entre el ie y la Epes, considerándose un método viable, económico 
y de fácil aplicación para cuantificar la carga interna en el entrenamiento 
funcional de alta intensidad.
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Esta compilación evidencia la importancia de implementar la activi-
dad física sistematizada como herramienta para la promoción de la salud 
y prevención de la enfermedad, al contrarrestar los efectos generados por 
la if —como una de las causas de mortalidad por ent— y al intervenir en 
la disminución de factores de riesgo de las ent, como lo es el porcentaje de 
masa grasa. Por su efectividad y eficiencia, dicha implementación constituye 
un medio para atacar la problemática de salud pública actual. Así mismo, 
evidencia la capacidad de adaptación de la actividad física, de acuerdo con 
el tipo de población, y su importancia como coadyuvante en la mejora de la 
condición clínica. Así lo refieren los resultados de la investigación realizada 
con deportistas de voleibol sentado y con sujetos físicamente activos, a par-
tir de la aplicación de métodos que permiten un control de la periodización 
en entrenamiento funcional de alta intensidad, como lo es la Epes.

El último artículo del dosier es un trabajo invitado que aborda el índice 
de masa corporal frente al concepto de autoimagen corporal en profesiona-
les de estética en la ciudad de Bogotá. Se realizó un estudio de tipo descrip-
tivo de corte transversal, con una encuesta en entrevista individual, para 
indagar sobre la percepción de la imagen corporal. Se tomaron las medidas 
antropométricas de talla y peso, y se calculó el índice de masa corporal 
(imc). Se encontraron diferencias estadísticamente significativas entre la au-
topercepción de la silueta corporal y el índice de masa corporal percibido 
frente al evaluado en los trabajadores del centro estético.

Para finalizar, se espera que el conjunto de artículos presentados en 
este dosier continúe animando a la comunidad académica a proseguir es-
tudiando, profundizando, investigando e innovando en las bondades de la 
práctica sistemática de la educación física y la actividad física, para así con-
tribuir al bienestar y la calidad de vida.

Editoras invitadas
Mg(c). Paula Janyn Melo Buitrago 

Coordinadora de investigaciones de la Esmic

Ph. D. (c) Laura Elizabeth Castro Jiménez 
Docente investigadora de la usta

Mg. Cindy Joulieth Castro Ramírez
Directora de la Maestría en Actividad Física para la Salud de la usta
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Editorial

This issue seeks to highlight the research that, from an inter- and transdis-
ciplinary perspective, contribute to the discussions related to the main the-
mes of the journal Revista de Investigación Cuerpo, Cultura y Movimiento 
(Body, Culture and Movement Research Journal). To this end, research pro-
fessors Paula Janyn Melo Buitrago, General José María Córdova Military 
School of Cadets (Esmic) research coordinator, and Laura Elizabeth Castro 
Jiménez, research professor at Universidad Santo Tomás, were invited as 
editors, who contributed to the first part of the publication with articles 
on physical education seen from its curricular component. In addition, the 
director of the Master’s Degree in Physical Activity for Health of the usta, 
Cindy Joulieth Castro Ramírez, contributed in the second part of the issue 
with articles resulting from research on physical activity as a tool for health 
promotion and disease prevention.

The first part of the 2019-2 issue has as main theme the formative 
research projects of the different higher education institutions, whose work 
was developed in academic cooperation with the Faculty of Military Physi-
cal Education of the Esmic and the Faculty of Physical Culture, Sport and 
Recreation of the usta.

The proposal of this issue was to gather works that addressed the re-
sults of research in the areas of physical education and sports carried out 
from the formative research actions, in order to strengthen and make visible 
the students’ processes and their applicability in the area. In this regard, the 
call was made to receive articles from different areas such as: development 
of the curriculum in the area of physical education, teaching methodology, 
attitudes, interests and motivations of students, the study of gender in phy-
sical education, development of didactic materials, introduction to sports 
practice, sociological characteristics of sports facilities, planning and de-
velopment of activity programs, impact on health and quality of life of the 
practice of physical and sports activities, specific sport problems (school, 
university, federated), sports education, the impact of sports competition 
on health in childhood and adolescence, sports management and adminis-
tration styles, habits of sports practice of the population, biomechanical 
and kinesiological studies of movement, physiology of physical activity and 
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sport, biochemistry of the human movement, anthropometric analysis and 
effects of physical exercise on these variables.

The topics addressed in the approved articles were the development of 
the curriculum in the area of physical education and the methodologies for 
the improvement of physical qualities in the student population. In the first 
one, the authors presented the results by identifying the peculiarities of the 
educational task of physical education as a school subject in some formal 
institutions of Bogotá, in light of the specific competences proposed by Do-
cument No. 15 of the Ministry of National Education, which are: motor 
competence, expressive body competence and axiological body competence, 
through a qualitative methodology. Researchers found that the educational 
task is centered on the motor competence, with less work on the other two 
competences. However, this can reorient its educational impact from the re-
cognition of students as active beings in the social bed, making them aware 
that they are a body that is built and constituted through movement and its 
relationship with the other.

The second article is based on the Fifa 11+ warm-up program, develo-
ped by the Fifa Medical Assessment and Research Centre (f-marc), which 
is composed of plyometric training, balance and agility with dynamic and 
specific exercises. Based on this training, the authors applied it for 10 wee-
ks, 3 times a week, in an experimental group of V-semester students of the 
Faculty of Military Physical Education (fmpe) at the Esmic and compared 
the results with a control group. A 67.9 % improvement was reported com-
pared to 8.2 % with the control group (conventional warm-up). Resear-
chers concluded that the Fifa 11+ warm-up program is effective in impro-
ving flexibility, with a future impact on the school by helping to reduce the 
presence of musculoskeletal injuries.

The published research shows the tendencies of the universities’ for-
mative research, in which it is observed how the Universidad Pedagógica 
wagers on its professional work and the social impact that the Physical 
Education graduate must have; and, on the other hand, the Military School 
of Cadets seeking alternatives to strengthen the physical condition of the 
military in training, highlighting physical culture as one of the pillars of 
their military training process.

Finally, we highlight the importance of continuing to work in the tra-
ining of researchers from higher education institutions, thinking about the 
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publication of their achievements as a way to visualize to the academic 
community the research efforts that unquestionably generate change and 
progress of a country. We expect a greater participation from the different 
universities in future editions.

The second part of the 2019-2 issue has as main theme physical acti-
vity as a tool for health promotion and disease prevention. Accordingly, 
research was collected that showed the contribution of physical activity as 
a tool that helps reduce risk factors for noncommunicable diseases (ncds) 
and is adapted according to the type of population. All these works were 
presented at the vii International Seminar on Physical Activity for Health, 
event led by the Universidad Santo Tomás, the Colombian Association of 
Physical Educators and Related Professions (colef) and the District Insti-
tute of Recreation and Sports (idrd).

The studies compiled below are framed in three thematic lines develo-
ped in the event. Line 1, Physical activity and ncd, presents two studies in 
which risk factors are observed and the importance of physical activity as a 
tool for health promotion and disease prevention. Line 2, Physical activity 
adapted for diversely skilled population, in which an investigation is con-
ducted with sitting volleyball athletes. Finally, line 3, Fitness trends, with 
a study that makes visible a control method of periodization of the new 
training modalities in fitness.

We begin with the article Burden of mortality attributable to physical 
inactivity, Colombia 2015 (Chaparro, 2019) as an opening of this compi-
lation, in order to demonstrate the importance of physical activity as a tool 
for health promotion and prevention of ncds, by presenting the burden 
of mortality due to ncds attributable to physical inactivity (pi) in people 
aged 25 to 64 during the year 2015 in Colombia. The study calculated the 
prevalence of pi and the population attributable risk (%) (par%). It was 
demonstrated that pi is a risk factor for developing ncds and the public 
health problem it represents in the country was evidenced, concluding that 
in Colombia, in 2015, 50.1 % of mortality due to ncd was attributable to pi 
with a higher par% for ischemic heart disease, diabetes mellitus and colon 
cancer in people aged 25 to 64 years.

After addressing the importance of physical activity as a promotion 
and prevention tool, we move on to the article Correlation: trunk stren-
gth and body composition of men from Bogotá (Uscátegui, Rodríguez and 
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Gutiérrez, 2019), in which the correlation between the variables trunk 
flexion strength and body composition in men from Bogotá was established. 
Their results indicate that there is a moderate negative correlation observed 
between the percentage of fat mass and the trunk flexion strength, and in-
dicate that the higher the fat percentage, the lower abdominal strength in 
flexion. This demonstrates the importance of making physical activity from 
aerobic and strength training, as other studies suggest, in order to reduce a 
risk factor in ncd as is the percentage of fat mass.

After going through the strength training suggested by the previous ar-
ticle, we will approach flexibility training, now in a diversely skilled popu-
lation, continuing with the research Flexibility training in sitting volleyball 
(Cantillo and Camargo, 2019), which shows the effects of a flexibility trai-
ning program in the posterior muscle chain on the functional scope and exe-
cution of the forearm pass in a group of sitting volleyball players from the 
Bogota league. This study showed the statistical significance in the results 
of the flexibility tests and changes at clinical level, which demonstrates the 
adaptability of physical activity and its positive influence at clinical level.

We conclude with the article Quantifying functional training by eva-
luating the perceived exertion in physically active subjects (Bustos-Viviescas, 
Arévalo Contreras, Acevedo-Mindiola, and Castellanos Jiménez, 2019), 
which determined the relationship between the session rating of perceived 
exertion (rpe) and the Edwards Index (ei) to quantify the internal load 
based on the heart rate in high-intensity functional training with physically 
active subjects. Among the main findings of this research, a positive and 
very significant relationship between ei and the rpe was observed, being 
considered a viable, economic and easily applied method to quantify the 
internal load in high-intensity functional training.

This compilation demonstrates the importance of implementing syste-
matized physical activity as a tool for health promotion and disease preven-
tion, by counteracting the effects generated by the pi - as one of the causes 
of mortality due to ncds - and by intervening in the decrease of risk factors 
for ncds, such as the percentage of fat mass. Because of its effectiveness and 
efficiency, such implementation constitutes a means to attack the current 
public health problem. Likewise, it shows the physical activity’s ability to 
adapt, according to the type of population and its importance as an aide in 
the improvement of the clinical condition. This is what the results of the 
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research carried out with sitting volleyball athletes and physically active 
subjects refer to, based on the application of methods that allow periodiza-
tion control in high-intensity functional training, such as rpe.

The last article of the issue is a work from a guest who addresses the 
body mass index compared to the concept of body self-image in esthetic 
professionals in the city of Bogotá. A descriptive cross-sectional study was 
conducted, with a survey in an individual interview, to inquire about the 
perception of body image. Anthropometric measurements of height and 
weight were taken, and body mass index (bmi) was calculated. Statistically 
significant differences were found between the self-perception of body sil-
houette and the body mass index perception compared to that evaluated in 
the workers of the esthetic center.

To conclude, we hope all the articles presented in this issue will encou-
rage the academic community to continue studying, deepening, researching 
and innovating in the benefits of the systematic practice of physical educa-
tion and physical activity, in order to contribute to well-being and quality 
of life.
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Resumen 

El objetivo de este estudio fue analizar el efecto del programa de calenta-
miento Fifa 11+ en los cadetes de nivel V de la Facultad de Educación Física 
Militar (fefm) de la Escuela Militar de Cadetes (Esmic) y su relación con la 
flexibilidad. El estudio fue experimental, descriptivo y tipo ensayo clínico. 
Se realizó la evaluación por medio del test sit-and-reach con cajón; luego, se 
implementó el programa de calentamiento Fifa 11+ al grupo experimental 3 
veces por semana, durante 10 semanas. Los datos estadísticos fueron anali-
zados por medio del modelo anova factorial. Los resultados indicaron que 
el grupo experimental mejoró la flexibilidad en 67.9 %, en comparación 
con 8.2 % del grupo control. Por lo tanto, se llegó a la conclusión de que el 
programa de calentamiento Fifa 11+ es efectivo para mejorar la flexibilidad 
en los cadetes de nivel v de la fefm de la Esmic.

Palabras clave: cadete, Fifa 11+, flexibilidad, personal militar.
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Effect of Fifa 11+ program on the flexibility of level v 
cadets of the Faculty of Military Physical Education of the  

General José María Córdova Military Cadet School

Abstract 

The objective of this research was to analyze the Fifa 11+ warm-up program 
on level v cadets of the military school and its relationship with flexibility 
through a descriptive, experimental and clinical trial study. The evaluation 
was made by conducting the Sit and Reach test with a drawer; the Fifa 11+ 
warm-up program was then implemented to the experimental group du-
ring 10 weeks, 3 times a week. The statistical data were analyzed by using 
the anova Factorial model. The results indicate that in the experimental 
group flexibility improved 67.9 % compared to 8.2 % in the control group. 
Therefore it was concluded that the Fifa 11+ warm-up program is effective 
for improving flexibility in level v cadets of the Faculty of Military Physical 
Education of the Esmic.

Keywords: cadet, Fifa 11+, flexibility, military personnel.
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Introducción 

Según Ríos-Pinillos, Castro-Jiménez y Melo-Buitrago (2016), las escuelas 
militares en el mundo están encargadas de formar a los futuros oficiales 
del ejército de un país. Dentro de la formación que los cadetes reciben se 
encuentra, por un lado, la académica, que busca brindar herramientas para 
que estos se desarrollen como profesionales en un área determinada dentro 
del espacio militar; y, por otro, el entrenamiento físico, encargado de desa-
rrollar el cuerpo de los cadetes para poder afrontar diferentes situaciones. 
Desde lo académico, los cadetes deben entregar trabajos, proyectos, realizar 
consultas e investigaciones; en la instrucción militar deben completar los 
entrenamientos, pruebas físicas y demostrar que son aptos para diferentes 
actividades en la escuela (Rodríguez, Valenzuela, Velasco, Castro y Melo, 
2016).

El cadete no viene con una huella de entrenamiento físico —teniendo 
en cuenta las evaluaciones de ingreso a la escuela—, lo cual implica una 
forma física inadecuada, que genera que exista en el estudiante una oscila-
ción en cualquiera de sus capacidades físicas. Esto puede conllevar a fati-
ga, reducción del tiempo de reacción, incoordinación e, incluso, a lesiones 
osteo musculares que resultan en la incapacidad para realizar entrenamiento 
físico (Guerrero, 2016).

Un ejemplo de lo enunciado por Guerrero (2016) se ve reflejado en 
el caso de los jugadores de fútbol, donde las estadísticas han determina-
do que es el deporte que presenta más lesiones (Raya, 2017), con tasas de 
35.9/1000 horas competencia y 9.6/1000 horas entrenamiento (Hootman, 
Dick y Agel, 2007). Todo esto se evidencia por ser el deporte más practica-
do y de mayor seguimiento, lo cual lo convierte en una práctica con mayor 
presión para el deportista que lo práctica. La solución acoplada del progra-
ma Fifa 11+ ha sido una alternativa viable en el tema de prevención de estas 
lesiones musculares y mejoramiento de capacidades físicas.

El programa de calentamiento Fifa 11+ fue desarrollado por el Centro 
Médico de Evaluación e Investigación de la Fifa (f-marc, por sus siglas en 
inglés), a través de ejercicios dinámicos y específicos (Costa, Fernandes, Sal-
vador y Rocha 2015), compuesto por entrenamiento pliométrico, balance 
y agilidad (Nakase et al., 2013). Este material se encuentra disponible en 
inglés, alemán, francés, italiano y español (Junge et al., 2010).
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El fútbol es un deporte que cuenta con maniobras de impacto de alta 
intensidad e intermitentes (Bengoa, López, Prada, González y Yáñez, 2012), 
así como la cotidianidad del militar, lo que conlleva a la predisposición 
de lesiones, principalmente osteomusculares. Estas últimas son un proble-
ma frecuente dentro de las escuelas militares de Colombia; las de mayor 
incidencia son: periostitis, tendinitis, fracturas y esguinces (Rodríguez et 
al., 2016). Los arduos entrenamientos a los que se enfrentan los cadetes, a 
veces sin previo calentamiento, los hacen proclives a lesiones que afectan su 
desempeño dentro de la escuela y pueden tener repercusiones a mediano y 
largo plazo.

La flexibilidad –definida como la capacidad física de amplitud de mo-
vimientos de una sola articulación o de una serie de articulaciones (Arre-
gui y Martínez, 2001)– y los movimientos –clasificados atendiendo varios 
puntos de vista–, así como las manifestaciones de la flexibilidad como ex-
presión de las capacidades humanas de movimiento, pueden ser organiza-
dos desde diferentes enfoques (Merino y Fernández, 2009). De igual modo, 
la valoración de la flexibilidad es una práctica común en el ámbito de la 
salud físico-deportiva y su reducción ha sido relacionada con alteraciones 
musculoesqueléticas que generan lesiones en estas estructuras (Ayala, Sainz, 
Cejudo y Santoja, 2012).

Entendiendo que las lesiones osteomusculares ocurren por la falta de 
preparación en las capacidades físicas, es necesario encontrar un programa 
validado, confiable y que no requiera materiales especiales para su ejecu-
ción; además, debe ser de fácil aplicación en los cadetes de la Escuela Mili-
tar General José María Córdova, para poder analizar sus efectos y así me-
jorar el rendimiento físico militar. Por esta razón, surge la pregunta: ¿cuál 
es el efecto del programa Fifa 11+ en la flexibilidad de los cadetes de nivel 
v de la Facultad de Educación Física Militar (fefm) de la Escuela Militar 
General José María Córdova (Esmic)?

El mayor nivel de exigencia en los cadetes se encuentra en la parte físi-
ca, debido a la importancia que representa para la milicia. Es por esto por 
lo que los entrenamientos físicos militares están conformados por una serie 
de ejercicios que ponen a prueba las condiciones del estudiante, llevándolos 
al límite para poder obtener el máximo potencial. Es así como, a causa del 
gran nivel de exigencia, los cadetes en formación a lo largo de la carrera 
experimentan diversas lesiones musculares causadas por falta de calenta-
miento o malas prácticas en las diferentes capacidades físicas.
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El Fifa 11+ es un programa de calentamiento que tiene por objetivo 
prevenir lesiones y mejorar las capacidades físicas del individuo, con una 
duración de 15 a 20 minutos, y se puede utilizar en entrenamiento y en 
partidos (Canosa, 2016). Los estudios realizados por Bizzini, Junge y Dvo-
rak (2011), Beijsterveldt, Krist, Schmikli, Stubbe y Inklaar (2011) y Silvers-
Granelli y colaboradores (2015) demostraron la relevancia del programa 
Fifa 11+ para el mejoramiento de las cualidades físicas en los futbolistas. 
De acuerdo con lo anterior, el presente trabajo busca realizar un análisis del 
efecto del programa Fifa 11+ en la flexibilidad de los cadetes nivel v de la 
fefm de la Esmic.

Metodología

La presente investigación se planteó como un estudio experimental descrip-
tivo, tipo ensayo clínico aleatorizado (Ruiz y Morillo, 2004). Se evaluaron 
dos grupos de cadetes: uno experimental con la aplicación del calentamien-
to Fifa 11+ (Dvorak y Junge, 2005) y otro grupo que siguió haciendo su 
calentamiento cotidiano; los participantes realizaron el calentamiento 3 
veces por semana, durante 10 semanas. La investigación se realizó en la 
Esmic, con cadetes de la Facultad de Educación Física Militar. Los sujetos 
se seleccionaron a conveniencia, según el objeto de estudio. La población de 
estudio la constituyó un grupo de 43 estudiantes de nivel v, 21 en el grupo 
control y 22 en el experimental. Con la aplicación de los criterios de exclu-
sión, se modificó a 37, 17 y 20, respectivamente.

Criterios de inclusión

• Firmar del consentimiento informado 
• Estar inscritos en la Esmic
• Pertenecer al nivel v de la Facultad de Educación Física Militar
• Entrenar 3 o más veces por semana
• No ser de la compañía de deportistas.
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Criterios de exclusión

• Tener una lesión aguda de los miembros inferiores
• No asistir a las evaluaciones
• Entrenar menos de 3 veces a la semana.

La evaluación de la flexibilidad se realizó por medio del test sit-and-reach 
con cajón, y se implementó el programa de calentamiento Fifa 11+ al gru-
po experimental 3 veces por semana, durante 10 semanas. Durante este 
periodo, el grupo control continuó con su calentamiento habitual. Una vez 
terminado el tiempo de intervención, se realizó de nuevo la evaluación por 
medio del test sit-and-reach con cajón, el cual tiene una fiabilidad de 0.89-
0.99 (Ayala, Sainz, Croix de Ste y Santoja, 2012).

La sistematización y análisis de los datos se realizó utilizando el mo-
delo de anova factorial de medidas repetidas, el cual, a pesar de no sopor-
tar una prueba de normalidad, se puede aplicar para análisis cuantitativos 
de las evaluaciones pre y posintervención. Se estableció un valor p ≤ 0.05 
para el análisis de las diferencias significativas entre variables. El estudio se 
realizó de acuerdo con la Declaración de Helsinki y la Resolución 008430 
de 1993 del Ministerio de Salud Protección Social de Colombia, categori-
zado en riesgo mínimo y respetando la confidencialidad de los datos de los 
participantes.

Resultados

En la figura 1 se pueden observar las evaluaciones pre y posintervención del 
programa de calentamiento Fifa 11+ realizadas a los cadetes de nivel v per-
tenecientes al grupo experimental. En tono claro se muestran las primeras 
evaluaciones a los 20 cadetes; y en tono oscuro las segundas, realizadas 10 
semanas después. En la primera evaluación se puede evidenciar que los da-
tos de flexibilidad en la muestra son dispersos, pero para la segunda evalua-
ción, posintervención, se encuentra una población más homogénea, además 
del mejoramiento de la capacidad muscular de flexibilidad.
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Figura 1. Flexibilidad del grupo experimental

Fuente: elaboración propia.

En la figura 2 se muestra las evaluaciones pre y pos de los cadetes de nivel v 
pertenecientes al grupo control. En tono claro se muestra la primera evalua-
ción; y en tono oscuro, la segunda, que se llevó a cabo 10 semanas después 
de realizar su trabajo habitual dirigido u ordenado por las directrices de 
la Escuela. En ambas evaluaciones se observa una dispersión de datos de 
manera irregular.

Figura 2. Flexibilidad del grupo control

Fuente: elaboración propia.
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En la tabla 1 se presentan los resultados de las evaluaciones en los grupos 
experimental y control, además del total de población evaluada. Se eviden-
cia que en el grupo experimental hubo una mejoría de 16 centímetros, en 
comparación con la evaluación preintervención del programa de calenta-
miento Fifa 11+. Esto representa un 67 %, en comparación con el grupo 
control que, en 10 semanas de calentamiento habitual, mejoró 6 centíme-
tros (22 %).

Tabla 1. Resultados de las evaluaciones pre y posintervención

Flexibilidad

Grupo N Pre DS Pos DS Absoluto Cambio 
(%)

Experimental 20 23.65 7.77 39.70 6.44 16.05 67.8

Control 17 28.62 6.49 35.17 6.79 6.55 22.9

Total 37 26.02 7.57 37.62 6.90 11.06 44.6

Fuente: elaboración propia.

En la figura 3 se muestra el grupo experimental en tono oscuro y el grupo 
control en tono claro. Se puede apreciar la interacción positiva y entender 
que aplicar el programa Fifa 11+ 3 veces por semana, durante 10 sema-
nas, tiene una mayor probabilidad de mejorar la flexibilidad muscular, en 
comparación con la población que continúa realizando el calentamiento 
convencional, que consta de movilidad articular o estiramientos sin un rigor 
metodológico. 

El principal hallazgo de este estudio fue que en 10 semanas de inter-
vención con el programa Fifa 11+ realizado 3 veces por semana, se mejoró 
significativamente la variable de flexibilidad en el grupo experimental en 
comparación con el grupo control que mantuvo su rutina normal de entre-
namiento (ge+: 67.8 % frente a gc: 22.9 %).
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Figura 3. Medias marginales estimadas de flexibilidad

Fuente: elaboración propia.

La propuesta de incorporar el programa de calentamiento Fifa 11+ en la 
rutina de entrenamiento ha dado buenos resultados, en términos de preven-
ción de lesiones (Impellizzeri et al., 2013; Soligard et al., 2008; Fernandes, 
da Silva, da Costa y Marins, 2015; Barengo et al., 2014), y mejora de los 
indicadores de desempeño (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama y Yusof, 2013; 
Brito et al., 2010). Sin embargo, algunos autores sugieren que los estímu-
los no son suficientes para inducir efectos significativos (Kilding, Tunstall y 
Kuzmic, 2008; Steffen, Bakka, Myklebust y Bahr, 2008).

Los resultados confirman la hipótesis inicial de que el grupo experi-
mental exhibiría mejor rendimiento de flexibilidad que el grupo control. 
Estos hallazgos sugieren que la inclusión de Fifa 11+ en la rutina de entre-
namiento podría mejorar la capacidad de potenciar el control neuromuscu-
lar (Bizzini et al., 2013), que es la interacción de sistemas que integran las 
diferentes acciones del músculo (estática, dinámica y reactiva), activación 
muscular (excéntrica y concéntrica), coordinación inter e intramuscular, es-
tabilización del núcleo, equilibrio y postura corporal.
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Además, Ayala, Sainz y Cejudo (2012) concluyen que, en cuanto efi-
cacia se refiere, no parece existir una técnica mejor que otra, por lo que 
todas (estática-activa, dinámica, de facilitación neuromuscular propiocep-
tiva) parecen ser técnicas eficaces para la mejora del rango de movimiento 
articular. Por lo tanto, pueden ser utilizadas y combinadas como parte del 
entrenamiento de la flexibilidad.

El calentamiento Fifa 11+ se puede considerar un programa de calen-
tamiento adecuado para cadetes de la Esmic, porque es capaz de inducir 
respuestas fisiológicas positivas y es potencialmente eficaz para reducir los 
factores de riesgo de lesiones. Además, el Fifa 11+ es más efectivo en com-
paración con las rutinas de calentamiento convencionales o no estructura-
das, como las realizadas en la Esmic, en las que el cadete realiza su propio 
calentamiento sin una explicación previa de cómo realizarlo.

En el presente estudio la flexibilidad muscular de la zona corporal 
posterior mejoró significativamente (g11+ 67.8 %), lo que sugiere un gran 
efecto del entrenamiento en esta variable. Una posible explicación para la 
superioridad del grupo experimental en términos de elasticidad está re-
lacionada con el entrenamiento mejorado de las contracciones del grupo 
muscular core e isquiotibiales, y sus progresiones de carga (Bizzini et al., 
2013), que pueden tener mayor producción de fuerza, tal como sucedió en 
el trabajo realizado por Alves, Borba-Pinheiro, Alencar, Chulvi-Medrano y 
Dantas (2012). Los resultados de su estudio de entrenamiento de fuerza con 
judocas, durante 7 semanas, mostraron una mejoría de la flexibilidad del 
25.2 %. Se encontró entonces que el programa Fifa 11+ es eficaz para pro-
mover un aumento considerable en el rendimiento de la flexibilidad. Estos 
resultados son interesantes para entrenadores y cadetes de la Esmic, ya que 
este programa de calentamiento puede ser desarrollado sin tiempo y gasto 
financiero excesivos.

Conclusión

Se puede concluir que 10 semanas de intervención con el programa de ca-
lentamiento Fifa 11+ promovió un aumento significativo en los parámetros 
neuromusculares (elasticidad) de los cadetes de la fefm de la Esmic, como 
lo demuestra la mejora en el performance de flexibilidad en el grupo de 
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intervención o experimental. Se recomienda la implementación de este tipo 
de calentamiento en los diferentes niveles y facultades de la Esmic.
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la cual tuvo por objetivo identificar las particularidades del quehacer educa-
tivo de la educación física como asignatura escolar en algunas instituciones 
formales de Bogotá. Desde un enfoque cualitativo-descriptivo, se presenta 
la categoría de análisis correspondiente a la dimensión normativa, la cual 
se moderó por las competencias específicas propuestas por el documento  
n.° 15 del Ministerio de Educación Nacional de Colombia. Como parte de los 
resultados más relevantes, se evidencia que el quehacer educativo escolar del 
área está centralizado en acciones correspondientes a la competencia motriz, 
descuidando las posibilidades que motivan las otras dos competencias. Se 
constata cómo esta asignatura, pese a que ha centralizado su quehacer en una 
sola dimensión, puede reorientar su incidencia educativa a partir del recono-
cimiento de los estudiantes como seres activos en su tejido social, conscientes 
de su constitución como singularidad corporal y con capacidad de decisión 
sobre la construcción como sujetos, disposiciones que se insinúan y pueden 
ser motivadas a partir del reconocimiento y la acción mancomunada de las 
competencias educativas. 

Palabras clave: acción educativa, competencias educativas, competen-
cias específicas, educación física, práctica pedagógica.
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Educational actions in the physical education class in light 
of the pedagogical orientations of the Ministry of National 

Education

Abstract 

This article is part of the results of the research Characterization of Physical 
Education in disciplinary and pedagogical perspective, which aimed to iden-
tify the particularities of the educational task of physical education as a 
school subject in some formal institutions of Bogotá. From a qualitative des-
criptive approach, the category of analysis corresponding to the normative 
dimension is presented, which was moderated by the Specific Competences 
proposed by Document No. 15 of the Ministry of National Education. As 
part of the most relevant results, it is observed that the educational task 
of the area is centered on actions corresponding to motor competence, ne-
glecting the possibilities that motivate the other two specific competences. 
It is noted how this subject, despite having centralized its work in a single 
dimension, can reorient its educational impact from the recognition of stu-
dents as active beings in their social fabric, aware of their constitution as 
unique body and with decision-making capacity on construction as indivi-
duals, provisions that are insinuated and can be motivated from the recog-
nition and joint action of educational competences.

Keywords: educational action, educational competences, specific com-
petences, physical education, pedagogical practice.
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Introducción 

El presente artículo muestra parte de los resultados obtenidos en la inves-
tigación Caracterización de la Educación Física en perspectiva disciplinar 
y pedagógica, la cual fue desarrollada durante el 2017 bajo el aval de la 
Licenciatura en Educación Física de la Universidad Pedagógica Nacional 
(upn). Este proceso tuvo por objeto identificar las particularidades del que-
hacer educativo de la educación física como asignatura escolar en algunas 
instituciones formales de Bogotá. La categoría de análisis que aquí se presen-
ta corresponde a la dimensión normativa, la cual estaba moderada por las 
competencias específicas propuestas en el documento n.° 15, Orientaciones 
Pedagógicas para la Educación Física, Recreación y Deporte del Ministerio 
de Educación Nacional (men). Esta investigación fue desarrollada en el 
marco de los procesos de investigación formativa que desarrolla el Proyecto 
Curricular de la Licenciatura en Educación Física (pclef) de la upn.

El artículo se compone de cuatro momentos. En el primero se presenta 
el contexto de la investigación, el cual expone la relevancia, así como la 
relación con el proceso de formación docente que desarrolla el pclef. En el 
segundo momento se presenta la metodología con que se desarrolló la in-
vestigación, de la cual deriva la clarificación de las subcategorías de análisis. 
En el tercer momento se presentan los resultados obtenidos a la luz de las 
subcategorías. Finalmente, en el cuarto momento, se realizan algunas con-
sideraciones finales en relación con las limitaciones y posibles proyecciones 
de las competencias específicas del área.

La formación de profesionales en el área de Educación Física, Recrea-
ción y Deporte requiere de un ejercicio constante de actualización con res-
pecto a las condiciones del proceder educativo de la esta1. Dicha acción 

1 Al respecto, ya se han desarrollado distintos trabajos, de los cuales es necesario desta-
car los siguientes: Enfoques actuales de la educación física y el deporte. Retos e interrogantes: 
el manifiesto de antigua, Guatemala (Gil y Contreras, 2005), Elementos sobre epistemología 
y enseñanza de la educación física (Chinchilla, 2005), Estudio comparativo de los enfoques 
curriculares utilizados para la formación de licenciados y profesionales de la Educación Física 
en Bogotá: su pertinencia e impacto (Hernández y Tovar, 2009), ¿Qué hacen los educadores 
físicos? (Arenas, López y Pérez, 2013), Cuerpo y educación física: perspectivas latinoamerica-
nas para pensar la educación de los cuerpos, (Varea y Galak, 2013), Una mirada a la educación 
física en Colombia (Morales, 2014), Educación física escolar, académica y profesional -sus 
cuatro volúmenes- (Carballo, 2014), Los retos de la Educación Física en el Siglo XXI (López, 
Pérez, Manrique y Monjas, 2016), Innovación en la formación del profesorado de educación 
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contribuye al reconocimiento y proyección de las competencias profesiona-
les que precisan mayor interés en la formación de licenciados; y, a su vez, 
incentivan la revisión de los programas de formación de profesionales, para 
que sean ajustados de forma tal que presenten un mayor grado de corres-
pondencia con la realidad social que se busca atender.

Ante este panorama, se realizó un ejercicio descriptivo en torno a las 
condiciones de la educación física en el escenario escolar –por ser uno de los 
principales escenarios de acción de los futuros egresados del programa de 
educación física– en el marco del proceso de formación de profesionales que 
ofrece la Licenciatura en Educación Física de la upn. Con esto se atiende a 
una doble intencionalidad; por una parte, la sistematización de la experien-
cia educativa desarrollada por los estudiantes del ciclo de profundización 
nivel i en sus prácticas pedagógicas; y, brindar a la comunidad académica 
en general temas referenciales con respecto al estado actual de la educación 
física. Para focalizar el ejercicio investigativo, se seleccionó como unidad 
de análisis las acciones educativas que componen el espacio-tiempo de las 
clases de educación física; pues son estas las que sustentan las consideracio-
nes disciplinares, humanísticas y pedagógicas que direccionan el quehacer 
educativo de los profesionales, así como las incidencias y posibles relaciones 
a que puede dar lugar esta asignatura.

Al realizar una revisión de otros procesos investigativos que se inquie-
taron por esta unidad de análisis, se encontró un número de aportes redu-
cido y con limitaciones interpretativas por aspectos como la distancia geo-
gráfica entre estudios, la discrepancia tanto en el perfil de formación de los 
profesionales como en los sistemas educativos que cobijan el proceder de la 
asignatura, y diferencias cronológicas significativas. Entre las investigacio-
nes internacionales se encuentran la desarrollada por Albarracín, Moreno 
y Beltrán (2014) en Murcia, España; Crum (2012) en Dinamarca; Agua-
yo (2010) en el Distrito Federal, México; López, Monjas, Peñuela, García 
y González (2005) con profesionales provenientes de Albacete, Castellón, 

física (Carreiro, González y González, 2016), Educación del cuerpo. Currículum, Sujeto y Sa-
ber (Crisorio y Escudero, 2017), La práctica pedagógica para el desarrollo de las competencias 
profesionales del Educador Físico en Colombia (Castaño, 2018), Cuestiones de sentido de la 
(Formación en) Educación Física (Díaz y Rojas, 2019), entre muchos otros. Todas estas publi-
caciones inciden como movilizadores ante las posibilidades educativas de los profesionales de 
la educación física en un panorama contemporáneo.
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Alicante, Canarias, Segovia, Ávila, León, Burgos, Soria, Ciudad Real, Ma-
drid, Murcia, Navarra, Toledo y Zamora, España.

Con respecto a las investigaciones en el territorio nacional se encontró 
el proceso desarrollado por Benjumea, Castro, García y Trigo (2005), el 
cual se realizó con el apoyo de docentes de Cundinamarca (Bogotá), Boyacá 
(Tunja) y Antioquia (Medellín), y que tuvo por objetivo indagar el sentido 
que atribuían los docentes a la educación física y cómo este se evidenciaba 
en el desarrollo de las clases; la investigación desarrollada por Martínez 
(2003), la cual se llevó a cabo con docentes de Bogotá, y que buscaba cues-
tionar la mejor forma de proyectar la clase de educación física en la básica 
secundaria; finalmente, la realizada por Giraldo, Rubio y Fernández (2009) 
fue desarrollada igualmente con docentes de Bogotá, con la diferencia de 
que su unidad de análisis era el discurso de los profesionales y su incidencia 
en la comunidad académica en general.

Como se evidencia, es insuficiente el número de investigaciones de-
sarrolladas en el contexto nacional, sumado a la ya nombrada diferencia 
temporal y la discrepancia en la unidad de análisis abordada. Sin embargo, 
existe un amplio volumen de producción bibliográfica reciente que, a partir 
de estudios de caso, ensayos o reflexiones –cuyo carácter es más específico a 
instituciones, grupos o problemáticas particulares–, se han cuestionado por 
el proceder educativo (con base en las acciones educativas) de la educación 
física. Así pues, el presente proceso investigativo surge ante la imperiosa 
necesidad de actualizar las referencias descriptivas (desde un panorama glo-
bal) en torno a las acciones educativas que componen el espacio-tiempo de 
las clases de educación física y, con esto, la caracterización de sus aciertos o 
posibles desvaríos en el escenario educativo formal.

Ante la preocupación de formar licenciados que reconozcan e incidan 
en el contexto nacional, el pclef de la upn se desarrolla como una propues-
ta de articulación entre las prácticas pedagógicas y la reflexión sobre el que-
hacer educativo de la educación física. Esto es posible a través de su estruc-
tura curricular compuesta por tres aspectos: i) macroestructura, diseñada 
desde una organización temporal por ciclos, con sus respectivos propósitos, 
las áreas de formación (humanística, pedagógica y disciplinar, cada una 
compuesta por dos espacios de formación) y los propósitos para cada ciclo;  
ii) microestructura, en esta se inscriben los temas envolventes que determi-
nan el horizonte de cada ciclo, los ejes de análisis que orientan la perspectiva 
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de estudio de cada área y los núcleos temáticos que se constituyen como 
temas generadores de las áreas (los cuales cambian cada ciclo); y iii) mi-
crodiseño, el cual sustenta el núcleo problémico del ciclo y el subproblema 
de área, en este se integran los saberes reelaborados y construidos en cada 
uno de los espacios académicos en función de la solución y respuesta a los 
núcleos problémicos de cada ciclo y los subproblemas del área.

De este modo, según lo presenta el informe para la renovación del re-
gistro calificado de la Licenciatura en Educación Física (2016), desde la 
estructura temporal (macroestructura) se han estipulado dos ciclos: el pri-
mero de fundamentación, el cual se desarrolla desde el semestre i hasta el 
iv; y el segundo ciclo de profundización con dos niveles, el primero de v a 
vii y un segundo nivel de viii a x semestre. Para el ciclo de profundización 
nivel i se planteó como propósito: aplicar de manera crítica los principios 
universales del conocimiento, y así contribuir a dar los fundamentos para 
la construcción disciplinar de la educación física; en palabras de Rodríguez 
(2009, p. 54) “la pretensión del primer ciclo de profundización es mirar 
críticamente cómo la educación física en Colombia se ha consolidado como 
saber […] dejando entrever algunos puntos de quiebre que es necesario in-
vestigar”. Desde la microestructura, este ciclo tiene como tema envolvente: 
la educación física como disciplina académico-pedagógica. En el microdi-
seño, se propone como núcleo problémico: ¿qué incidencia e implicaciones 
tiene la educación física como disciplina académico-pedagógica en el desa-
rrollo del potencial humano?

Así, pues, como ejercicio orientador, durante el ciclo de profundización 
nivel i, los estudiantes realizaron su práctica pedagógica en los diferentes 
escenarios, según las modalidades educativas (formal, informal y no for-
mal, o educación para el trabajo y el desarrollo humano), bajo el horizonte 
de observación e intervención educativa de la incidencia de la educación 
física como disciplina académico-pedagógica, en el desarrollo del potencial 
humano.

El acompañamiento de las prácticas pedagógicas se hizo a través del 
Taller de confrontación, un espacio académico que da la posibilidad de en-
cuentro y reconocimiento a partir del diálogo multidisciplinar con los demás 
espacios académicos que conforman la macroestructura curricular. Este es 
un espacio integrador, que tiene por función apoyar la formación académica 
profesional transdisciplinaria basada en la investigación formativa a través 
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del diseño, implementación, ejecución piloto, evaluación y socialización del 
trabajo final que se presenta como cierre en los diferentes ciclos. Aunque el 
término confrontación ha sido polémico, para este proyecto curricular es el 
espacio en el que se debate, se discute, se hacen desconstrucciones y recons-
trucciones de las representaciones socioculturales y académicas de la educa-
ción física, así como las prácticas educativas del profesional del área, de los 
referentes y procesos de formación de sus profesionales, entre otros aspec-
tos que se consideren pertinentes durante la formación de los licenciados.

El trabajo e incidencia de este espacio se da gracias a la participación 
conjunta de estudiantes y maestros, quienes indagan sobre las semejanzas 
y diferencias tanto de los objetos de estudio como de los sentidos y signifi-
cados de las prácticas corporales en diferentes culturas y momentos históri-
cos. Estas consideraciones son contrastadas con aquello que evidencian los 
estudiantes en los diferentes escenarios de proyección social de la educación 
física, promoviendo así un análisis interpretativo y proyectivo, constante y 
prolífico de su quehacer docente.

Este ejercicio de observación y confrontación se deriva de la identifi-
cación y sustentación de un problema, necesidad u oportunidad, que mo-
tivará la práctica de intervención-acción pedagógica (en correspondencia 
con el aspecto o condición a intervenir), y se caracteriza por la reflexión del 
estudiante (con el acompañamiento del maestro asignado) sobre las posibi-
lidades de una educación física redimensionada sobre el compromiso ético 
y político.

Con respecto a esto, trabajos como el de Betancur, quien, desde su 
experiencia de intervención en instituciones educativas formales y con base 
en lo aprehendido en el pclef, afirma que es posible “hacer un llamado a la 
interpretación y el estudio de la escuela como un espacio que, más allá de la 
formación en la normalidad, se ha convertido en una excusa para el encuen-
tro y la realización de múltiples mundos” (2009, p. 61). Esto demuestran el 
impacto y viabilidad de tal apuesta formativa.

Metodología

Con las disposiciones antes mencionadas, la investigación se desarrolló des-
de una perspectiva cualitativa y a partir de un enfoque descriptivo (Taylor 
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y Bogdan, 1986). Como técnica investigativa se utilizó la observación par-
ticipativa, la cual permite la integración del observador en el contexto ob-
servado y la interrelación de los principios implícitos del objeto observado 
(Fraile, 2018). El instrumento para la recolección de datos fue la ficha de 
observación. El tratamiento de la información se realizó a partir del análisis 
de contenido (Coffey y Atkinson, 2003). Se llevó a cabo un total de 174 ob-
servaciones en 44 instituciones educativas formales de Bogotá; la selección 
de las instituciones se realizó de manera aleatoria.

Cada uno de los estudiantes pertenecientes al ciclo de profundización 
nivel i realizó cuatro observaciones participativas en dos instituciones edu-
cativas diferentes. Una vez completadas las observaciones en la primera ins-
titución, se generó un primer proceso de sistematización y confrontación 
de los datos recolectados. Para esto, se organizaron en cuatro grupos de 
análisis, cada uno con la orientación de un docente participante del taller 
de confrontación. Al realizar las siguientes cuatro observaciones en la otra 
institución educativa, se desarrolló el mismo ejercicio de sistematización y 
socialización de los datos recolectados.

Por último, se realizó un ejercicio de sistematización final –en el mar-
co de la semana de la socialización de la productividad académica de la 
Facultad de Educación Física–, en el cual se consolidaron todos los datos 
emergentes de las observaciones. Cada grupo (de los cuatro conformados 
al inicio del ciclo), con el acompañamiento del docente, realizó un informe 
final que condensó la totalidad de los datos recolectados. Estos registros son 
la base que justifica los resultados aquí presentados.

Con respecto a las subcategorías de análisis que fueron abordadas, es 
preciso aclarar que la perspectiva de educar por competencias es institucio-
nalizada en Colombia, a partir del año 2000, tras la necesidad de superar la 
perspectiva de transmisión y valoración procesual del conocimiento que se 
venía presentando en el sistema educativo nacional. Así pues, el Ministerio 
de Educación Nacional (men), con la intención de viabilizar la enseñanza 
por competencias en el sistema educativo de la nación, generó una serie 
de documentos normativos que servirían para orientar la política educati-
va, que en adelante constituiría el Plan curricular por competencias en la 

educación. Con estas acciones se proyecta que las asignaturas académicas 
se movilizan en un horizonte proclive a la constante reestructuración, en 
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relación con sus ámbitos de aplicación (men, 2010). Con esto, las compe-
tencias deben ser entendidas de la siguiente manera:

[…] siempre en relación con dominios y contextos particulares. Una com-
petencia es una acción situada, que se define en relación con el conoci-
miento “del cómo” y “del qué”, esto es, con el conocimiento procedimen-
tal referido a las tareas que hay que ejecutar y a la capacidad de dar una 

explicación sobre lo realizado (men, 2010, p. 20).

Esta relación de aplicación del saber disciplinar de las áreas en la realidad 
contextual es exaltada por autores como Montenegro para quien “ser com-
petente es saber hacer y saber actuar entendiéndose lo que se hace, compren-
diendo cómo se actúa, asumiendo de manera responsable las implicaciones 
y las consecuencias de las acciones realizadas y transformando los contextos 
a favor del desarrollo humano” (2003, p. 19). Esta modificación al sistema 
educativo propende por el desarrollo de un conjunto de competencias, cuyo 
conocimiento se manifiesta en un saber hacer relacional que se orienta a la 
progresión del saber articulado con el contexto.

En este marco de referencia, se establecieron una serie de competen-
cias que se han categorizado como: básicas, genéricas o transversales, es-
pecíficas, profesionales y ciudadanas. Cada una de estas se aborda, con 
mayor ahínco, de acuerdo con algún periodo educativo, sin que dejen de 
tener relevancia en los demás niveles educativos. En lo que a este proyecto 
investigativo respecta, se agudiza la interpretación sobre las competencias 
específicas propuestas por el men a partir del documento n.° 15, a saber: 
competencia motriz, competencia expresiva corporal y competencia axio-
lógica corporal, las cuales son propuestas para el área de educación física, 
recreación y deporte.

Desde este documento, el área se ha de centrar en el entendimiento 
del cuerpo como unidad sintiente, actuante y pensante; y en el movimiento 
como la posibilidad de relación primera del cuerpo. Así, “cuerpo y mo-
vimiento son los fundamentos desde los cuales se alcanzan los niveles de 
implicación o enriquecimiento personal, como por ejemplo, inteligencia 
motriz, eficiencia física, vivencia integral y comunicación del movimiento y 
disfrute o placer funcional del mismo” (men, 2010, pp. 23-24).

Con esto se proyecta a los sujetos como una unidad, no solo desde una 
forma de ser y estar en el mundo, sino de actuar en él, entendiendo que 
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“todas las expresiones motrices son construcciones culturales, desarrolladas 
desde la acción en el mundo, lo que implica necesariamente actuaciones en 
contexto” (men, 2010, p. 27). Dichas consideraciones son articuladas y 
proyectadas a partir de las competencias específicas presentadas a continua-
ción; estas, dado el enfoque investigativo, se toman como subcategorías de 
la categoría general: dimensión normativa.

Subcategoría - competencia motriz

Esta competencia “comprende el conocimiento y desarrollo del cuerpo” 
(men, 2010, p. 29), a través de la realización y mejora en las condiciones fí-
sicas, las actitudes lúdicas y el aprendizaje de técnicas de movimiento. Hace 
énfasis en el movimiento como manera de aprender del cuerpo en el mun-
do, propiciando su adaptación y supervivencia. Por ende, promueve que se 
desarrollen acciones educativas que se enfocan en el desarrollo corporal, 
el conocimiento propio y, en general, las fuerzas personales, habilidades y 
capacidades físicas de cada sujeto reflejadas en la adecuación y ejecución de 
movimientos. Estas le posibilitarán proyectarse en las estructuras o dimen-
siones sociales –el trabajo, la vida cotidiana, el ocio, o la acción ante situa-
ciones de riesgo y catástrofe– con las que pueda interactuar el estudiante.

Esta competencia se sustenta en tres componentes que viabilizan su 
incidencia: las técnicas del cuerpo y el movimiento, el desarrollo de la con-
dición física y la dimensión lúdica motriz. Estas buscan la formación y el 
fortalecimiento del cuerpo desde actividades orientadas a la utilización de 
las técnicas del cuerpo y el movimiento en las acciones cotidianas, la funda-
mentación adecuada del ejercicio (en miras de una vida larga y eficiente), el 
estímulo de la imaginación, el pensamiento estratégico, el asumir riesgos y 
la generación de autonomía por medio del juego motor. Lo anterior acen-
tuando la importancia de un acervo motriz del cuerpo que permita una 
“adaptación, rehabilitación, reeducación y superación de límites físicos o 
psicológicos” (men, 2010, p. 32), con miras a generar una relación con el 
cuerpo y el movimiento que afecte “positivamente la calidad de la vida co-
tidiana, el desempeño laboral, el uso del tiempo libre y los hábitos de vida 
saludable” (men, 2010, p. 32).

La competencia se sustenta en la perspectiva de que “las manifesta-
ciones corporales y motrices representan un auténtico fenómeno social, 
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conforman prácticas y técnicas del cuerpo y del movimiento, que a la vez 
que consolidan el desarrollo del ser humano, se convierten en objetos de 
aprendizaje” (men, 2010, p. 31). Con respecto a la proyección educativa 
de esta competencia, se proponen actividades enfocadas en técnicas depor-
tivas, el juego, los test y pruebas de medición física, y actividades dirigidas 
a la reflexión de hábitos saludables.

Subcategoría - competencia expresiva corporal

La competencia expresiva corporal busca que “el sujeto se conozca a sí 
mismo y con ello sus posibilidades de expresión con otros de forma verbal 
y no verbal” (men, 2010, p. 36). Esto promueve la exploración y el reco-
nocimiento de la expresividad de los estudiantes. Es decir, pretende ampliar 
el accionar de la educación física hacia otras dimensiones del ser humano 
que atiendan la potencia creativa y comunicativa del cuerpo desde el gesto, 
la palabra, las acciones controladas, el sonido y el movimiento. De esta 
manera, la competencia brinda al sujeto las habilidades y destrezas para el 
control de sus emociones, ideas y sentimientos a través de diversas formas 
de expresión, potenciando:

[…] el conjunto de conocimientos acerca de sí mismo (ideas, sentimien-
tos, emociones), de técnicas para canalizar la emocionalidad (liberar ten-
siones, superar miedos, aceptar su cuerpo), de disponibilidad corporal y 
comunicativa con los otros, a través de la expresión y la representación 
posible, flexible, eficiente y creativa (men, 2010, p. 28).

Esta competencia está integrada por el componente lenguajes expresivo-
corporales, que refiere a la interpretación y comunicación de todo movi-
miento humano como forma de establecer e interactuar con los códigos 
presentes en las relaciones sociales. Las manifestaciones corporales permi-
ten a los estudiantes comprender sus emociones, la relación consigo mismos 
y con los otros, desde la comunicación asertiva y expresiva. Así, al potenciar 
las maneras de comunicar del cuerpo y las diversas interpretaciones de los 
movimientos, se amplía el rango de expresión y sensación del cuerpo y del 
lenguaje dramático comunicativo, interpretativo y representacional. Con 
respecto a la proyección educativa de esta competencia, se propone la danza 
y el baile, la representación dramática, el gesto, la interpretación de ritmos 
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musicales desde sonidos del cuerpo o con elementos, las posturas como po-
sibilidad de interpretación / representación de acciones y las actividades de 
respiración y relajación.

Subcategoría - competencia axiológica corporal

Se planeta como la posibilidad de “reconocer y valorar el cuerpo en su ma-
nifestación personal y relacional” (men, 2010, p. 38). Es una competencia 
que, en respuesta al paradigma según el cual la atención respecto al cuerpo 
de los estudiantes se ha de concentrar en torno a la valoración higiénica y el 
trabajo de capacidades físicas (el cual aborda las posibilidades sensoriales 
de forma superflua), busca que el quehacer educativo de la educación física 
se reoriente hacia la sensibilización en torno a la fragilidad corporal y su ne-
cesario cultivo a lo largo de la vida. El marco general de proyección de esta 
competencia es proyectar la clase de educación física como un escenario de 
promoción del respecto y revaloración del cuerpo, a partir del autocuidado 
y la proyección de un buen vivir.

Esta competencia se sustenta en dos componentes que viabilizan su 
incidencia: el cuidado de sí y la interacción social. Estos se concentran en la 
concientización de aspectos tales como la administración armónica de los 
tiempos que se estipulan para el desarrollo de las actividades que confor-
man la cotidianidad de los sujetos, el reconocimiento de la incidencia en el 
estado corporal gracias a las prácticas alimentarias y, en general, la valora-
ción de la incidencia benéfica que puede tener un estilo de vida integrado 
por hábitos de vida saludable.

A partir de esto, se acentúa la importancia de “hacerse responsable 
para tener vivencias de integridad sobre los comportamientos personales 
y sus relaciones con lo público” (men, 2010, p. 40). Con esto se busca el 
reconocimiento de los sujetos como integrantes activos y promotores de una 
cultura ciudadana del respecto a la diferencia y la sana convivencia, “para 
ello se requiere un manejo de la autonomía, a partir del reconocimiento de 
valores sociales y tradiciones culturales en los que se estructuran las pautas 
de interacción” (men, 2010, p. 40). Con respecto a la proyección educativa 
de esta competencia, se propone el juego y la actividad física como media-
dores de experiencias corporales y lúdicas que viabilizan su incidencia y 
proyección.
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En general, las competencias específicas del área de la educación físi ca, 
recreación y deporte presentan un conocimiento vivencial, que implica una 
estrecha relación entre cuerpo, emoción y sentido. Se expresa, además, una 
preocupación por posibilitar maneras de entender el cuerpo y el movimien-
to como formas, para que los sujetos se reconozcan, exploren e integren la 
condición móvil de sus cuerpos. Esto con base en la autonomía y la expe-
rimentación de su sensibilidad, la cual le permitiría fortalecer y ampliar su 
valoración singular y colectiva en un diálogo constante con el mundo.

Resultados

A continuación, se presentan las características evidenciadas en relación con 
cada competencia específica. Estas son producto del análisis de contenido y 
la codificación de los datos que se realizó a los registros de la investigación. 
Cabe resaltar que, desde las acciones educativas que integran el quehacer 
educativo de la educación físi ca, recreación y deporte, la enseñanza de las 
competencias no se presenta de forma unívoca, preferencial o distintiva, 
más bien se refleja una interacción constante entre estas. Sin embargo, lo 
aquí presentado es con base en la tendencia o inclinación del docente du-
rante el desarrollo de las clases.

Competencia motriz

En relación con las acciones educativas que correspondían a esta compe-
tencia, se evidenciaron actividades centradas en técnicas deportivas y el de-
sarrollo de la condición física (test de medición) y de habilidades motrices. 
Las acciones educativas se concentraban en la adquisición y desarrollo de 
“fundamentos técnicos (conducción de balón de microfútbol), capacidades 
perceptivo-motrices […], patrones fundamentales (lanzar, atrapar, saltar y 
caminar) y capacidades físicas” (Registro 3), también, “coordinación viso-
manual, […] habilidades motrices, desarrollo de lateralidad […], habilida-
des técnicas que impliquen el dominio de un elemento” (Registro 2).

Estas actividades les permitían a los docentes perfilar las acciones 
motrices hacia la mejora en las habilidades y capacidades físicas de los 



51
Las acciones educativas en la clase de educación física 

a la luz de las orientaciones pedagógicas del men

Cuerpo, Cultura y Movimiento / ISSN: 2248-4418 / e-ISSN: 2422-474X / vol. 9 n.º 2 / julio - diciembre de 2019 / pp. 37 - 57

estudiantes. Esta competencia es la más predominante en las clases de edu-
cación física y se caracterizó como:

[…] permanente, […] implícita en la práctica, al centrarse en la compren-

sión y repetición de unas técnicas, tácticas o reglamentos de deportes es-

pecíficos; la comprensión e identificación de una correcta ejecución del 
movimiento; y utilizar estas características en diversas situaciones y con-
textos (Registro 1).

Pese a la predominancia de estas actividades, su incidencia difiere de lo pro-
puesto por el documento n.° 15, ya que, según los registros, el docente di-
rigía las actividades sin generar una reflexión sobre el propósito y correcto 
desarrollo de estas. Según el Registro 2, “predomina el mando directo […] 
los estudiantes hacían los ejercicios planteados por el docente, pero no ha-
bía una explicación por parte del mismo sobre cómo debían desarrollarse” 
(Registro 2). Así mismo, los test de habilidades se caracterizaron por una 
vana aplicación de estos, demostrando que hay una aplicación instrumental 
y que no se lleva a un nivel de comprensión sobre el para qué sirven. Esto 
se complementa con el papel impositivo del docente, que asume a los estu-
diantes como receptores de las indicaciones.

Las consideraciones sobre las acciones educativas antes mencionadas 
pueden ser atribuidas al desconocimiento u omisión por parte de los edu-
cadores pues, según el Registro 4, estos “no tienen como prioridad la apli-
cación de las orientaciones del men con respecto al desarrollo de la clase”. 
En ese sentido, se hace manifiesto que, según el caso, los educadores físi-
cos orientan sus clases sin una articulación directa con lo propuesto en las 
orientaciones del men. Esto no implica dejar de promover acciones educati-
vas cuya proyección y proximidad (implícita o explícita) sea la competencia 
motriz.

Competencia expresiva corporal

Con respecto a esta subcategoría, los datos obtenidos fueron mínimos. Se 
identificó que en el nivel de primaria se abordaba el “reconocimiento del 
cuerpo, a través de la exploración de sensaciones con las diferentes par-
tes del cuerpo” (Registro 2). Como estrategia educativa se encontraron los 
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“juegos simbólicos. En donde el niño utilizaba su imaginación para desen-
volverse” (Registro 3).

La centralización de las clases en las acciones educativas que propen-
den por el desarrollo coordinativo y condicional, incide en desestimar, en 
buen grado, los alcances de la competencia expresiva corporal. El Regis-
tro 1 fue categórico con respecto a lo relacionado con la comunicación o 
expresión: “no se visualizó, ni se abordó como contenido en ninguna de 
las observaciones realizadas”. Por su parte, el Registro 4 expresa que “la 
competencia expresiva corporal es la menos desarrollada desde la clase de 
educación física”.

Estas consideraciones dejan manifiesto que las acciones educativas so-
bre el ritmo, la danza, la respiración y la expresividad del cuerpo son las 
menos abordadas. También evidencian la predominancia de la competencia 
motriz sin una articulación directa con lo propuesto en el documento n.° 15. 
Esto hizo que se plantearan consideraciones como la siguiente:

[…] es preciso entender que la competencia Motriz es inherente a la 
educación física, razón por la cual la aplicación como disciplina acadé-
mico-pedagógica debe estar orientada hacia la formación de las demás 
competencias humanas como ejes fundamentales de formación para la 
proyección de seres integrales (Registro 4).

Competencia axiológica corporal

Como se evidenció en la presentación de las subcategorías de análisis, esta 
competencia da relevancia al reconocimiento sensible del cuerpo. Los regis-
tros evidencian su abordaje desde diferentes acciones educativas direccio-
nadas al “reconocimiento del cuerpo” (Registro 2). En lo que a bachillerato 
respecta, se identificó que en el desarrollo de las clases se da importancia al 
“desarrollo de las capacidades físicas condicionales, la higiene postural, la 
mejora de la salud, el cuidado del cuerpo y de la estética de este” (Registro 
3). Estas consideraciones demuestran que el trabajo de la actividad física 
como mediador lúdico en el desarrollo de la competencia sí se hace mani-
fiesto en las clases de educación física.

Sobre la capacidad de decisión y fomento de la autonomía, se eviden-
cia que en la mayoría de las instituciones la relación docente-estudiante es 
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movilizada desde una relación hetero-estructurante, en que el “papel del 
niño en la clase es pasivo, ya que se limita a escuchar y a reproducir el 
movimiento sin ningún tipo de reflexión sobre la práctica” (Registro 2). En 
los registros 1, 3 y 4 se refuerza esto, lo cual evidencia la limitación de los 
estudiantes como sujetos de decisión.

Desde la consideración relacional de los estudiantes, es decir, la forma 
en que interactúan durante el espacio tiempo de la clase, se evidenció que 
los estudiantes una vez el docente establece las actividades por desarrollar:

[…] trabajan la cooperación más que la competición, con una participa-
ción activa y acordada por todos los participantes, en donde hay una dis-
tribución equitativa de los equipos que integran en igual número hombres 
y mujeres y además se tiene en cuenta el diferente grado de capacidad de 
cada uno de ellos (Registro 1).

Esta consideración fue evidenciada en solo uno de los registros.
Con respecto a la reflexión y proyección de las incidencias de la edu-

cación física en la consolidación de hábitos que trasciendan del escenario 
escolar, se encuentra que:

[…] es necesario realizar énfasis por parte del docente en la trascendencia 
de la clase de educación física más allá del espacio académico, se evidencia 
que se está en un proceso de transición en el cual la mitad de los docentes 
realizan énfasis en el trascender la clase y la otra mitad de los docentes no 
lo realizan (Registro 4).

Por su parte, el grupo 3 afirma que “no existe retroalimentación dentro de 
las clases”.

Al realizar el ejercicio comparativo con los desempeños propuestos en 
el documento n.° 15 para los diferentes grados, se evidenció que no hay 
acompañamiento o validación por parte de los docentes durante el desarro-
llo de las clases. Sin embargo, sí se evidencia la relación con algunos de los 
desempeños estipulados, sin atender de forma directa a la secuencialidad 
recomendada.

Las particularidades presentadas pretenden aportar evidencias sobre el 
impacto logrado hasta el momento por el área de educación físi ca, recrea-
ción y deporte como asignatura escolar, en el marco de un Plan Nacional 



Wilson Yesid Riaño Casallas, Diana Carolina Naranjo Barreto,  
Sonia López Domínguez y Alfonso Martín Reyes

Universidad Santo Tomás, Facultad de Cultura Física, Recreación y Deporte

54

que ha sido generalizado y promovido por documentos ministeriales, como 
el n.° 15. Esto de cara a la formación de los docentes, a quienes se invita a 
que enriquezcan su labor y contribuyan de manera decisiva a que sea posi-
ble vivir más y mejor.

Conclusiones

Las competencias específicas del área de Eeducación físi ca, recreación y de-
porte, desde lo expreso en el documento de las orientaciones pedagógicas, 
brindan un marco referencial para el desarrollo de acciones educativas que 
se movilicen principalmente (más no de forma única) en la promoción de 
hábitos de vida saludable de los sujetos. Para esto, dispone de un repertorio 
de posibilidades considerablemente amplio, que, al ser contrastado con las 
acciones educativas desarrolladas en el escenario escolar, pone en evidencia 
que el quehacer docente se centraliza –sin ser necesario una articulación 
directa con documentos normativos– en el fomento de actividades corres-
pondientes al desarrollo de la competencia motriz.

Con respecto a las competencias expresiva corporal y axiológica cor-
poral, se evidencia una recurrencia menor en el desarrollo de las acciones 
educativas que promueven los docentes. Este especto se articula con los 
resultados del análisis cuantitativo, el cual dio cuenta de las incidencias pe-
dagógicas y disciplinares del quehacer educativo de los docentes (Naranjo, 
Riaño y López, 2019). Sin embargo, dada la referencia argumentativa que 
las sustenta, emerge un panorama de proyección en que las acciones educa-
tivas podrían abordar la reflexión e interpretación de la singularidad cor-
poral de los sujetos en relación con los otros. Así mismo, demuestran que 
las implicaciones educativas de esta asignatura escolar pueden trascender de 
las incidencias cardiovasculares, para inscribirse en un quehacer educativo 
que, descentralizándose del fomento motriz, puede reorientarse en un enfo-
que social a partir del reconocimiento de los sujetos como seres activos en 
su lecho social, concientizándolos de que son un cuerpo que se constituye a 
través del movimiento y su relación con lo otro.
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Resumen 

La inactividad física (if) es un problema de salud pública y factor de ries-
go para enfermedades no transmisibles (ent). El objetivo del estudio fue 
estimar carga de mortalidad por ent atribuibles a if en personas de 25 
a 64 años durante 2015 en Colombia y muertes por ent potencialmente 
prevenibles, considerando una reducción en la prevalencia de if del 15 %. 
Se empleó información del estudio de carga mundial de enfermedad 2016, 
de las estadísticas de defunciones del dane y de la Encuesta Nacional de 
la Situación Nutricional 2015. Se calculó la prevalencia de la if, el riesgo 
atribuible poblacional (%) (%rap) y el número de muertes potencialmente 
prevenibles (considerando una reducción en la prevalencia de if del 15 %). 
La prevalencia de if fue del 50.1 % y la mortalidad por ent atribuidas a la 
if fue de 16.2 %. El %rap fue mayor para enfermedad isquémica cardía-
ca, diabetes mellitus y tumor maligno de colon. Al reducir 15 % la preva-
lencia de la if, el %rap mostró una disminución mayor para enfermedad 
isquémica cardíaca, accidentes cerebrovasculares y diabetes mellitus. Para 
2015, 50.1 % de mortalidad por ent fue atribuible a la if. Se proyectó una 
reducción adicional de 12.6 % en muertes por ent al disminuir en 15 % la 
prevalencia de la if.

Palabras clave: actividad física, adulto, enfermedades crónicas, 
mortalidad, riesgo atribuible.
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Burden of mortality attributable to physical inactivity, 
Colombia 2015

Abstract

Physical inactivity (pi) is a public health problem and risk factor for non-
communicable diseases (ncds). We aimed to estimate the burden of mor-
tality due to ncds attributable to pi in people aged from 25 to 64 during 
2015 in Colombia; and the burden of potentially preventable ncd deaths, 
considering a 15% reduction in the prevalence of pi. We used data from 
the global burden of disease study 2016, the dane deaths certificates and 
the National Survey of the Nutritional Situation 2015. The prevalence of 
pi and population attributable risk (par%) were calculated. The number of 
potentially preventable deaths with a 15% reduction in the prevalence of pi 
was estimated. The prevalence of pi was 50.1%, and the mortality due to 
ncd attributed to pi was 16.2%. The par% was higher for ischemic heart 
disease, diabetes mellitus and colon cancer. By reducing the prevalence of 
pi by 15%, the par% showed a greater decrease for ischemic heart disease, 
strokes and diabetes mellitus. In Colombia, 50.1% of mortality due to ncd 
was attributable to pi in 2015. An additional reduction of 12.6% in deaths 
due to ncd was projected by decreasing the prevalence of pi by 15%.

Keywords: physical activity, adult, chronic diseases, mortality, attribu-
table risk.
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Introducción

En el mundo, la inactividad física es un problema de salud pública y es 
un importante factor de riesgo para las enfermedades no transmisibles. 
Aumenta el riesgo de eventos como cáncer, enfermedad cardíaca, accidente 
cerebrovascular y diabetes en un 20 %-30 %; y acorta la vida útil de 3 a 5 
años. Además, produce costos de atención médica directa y pérdida de pro-
ductividad (World Health Organization [who], 2019a). En todo el mundo, 
1 de cada 4 adultos y 3 de cada 4 individuos entre 11 y 17 años no siguen 
actualmente las indicaciones internacionales relacionadas con la actividad 
física establecidas por la Organización Mundial de la Salud (who, 2018). 
En 2008, la inactividad física causó el 6 %-10 % de todas las principales 
enfermedades crónicas no transmisibles en todo el mundo y ocasionó apro-
ximadamente 5.3 de los 57 millones de muertes (Lee et al., 2012).

A la inactividad física se le ha atribuido un riesgo más alto para diversas 
enfermedades no transmisibles, entre ellas la enfermedad isquémica corona-
ria, el accidente cerebrovascular isquémico, la diabetes mellitus tipo 2, el tu-
mor maligno de colon y el tumor maligno de mama (Ezzati, Lopez, Rodgers 
y Murray, 2004), que presentan una alta carga de morbi-mortalidad en todo 
el planeta (Schmidt et al., 2011).

La prevalencia de la inactividad física en países de medianos y bajos 
ingresos es más baja en comparación con los países de altos ingresos. Entre 
2000 y 2016 la prevalencia total no mostró mayores variaciones; sin em-
bargo, en hombres, la tendencia es a la reducción en los países de medianos 
ingresos; y al aumento en hombres y mujeres de países de altos ingresos 
(Guthold, 2018).

La prevalencia de inactividad física en 2016 para América Latina y el 
Caribe se estimó en 39.1 % (37.8-40.6), para hombres en 34.3 % (32.5-
35.5) y para mujeres en 43.7 % (42.9-46.5). Brasil tuvo la mayor prevalen-
cia con 47.0 % (38.9-55.3) y Dominica la menor prevalencia con 21.6 % 
(16.3-28.0). Para Colombia, la prevalencia estimada fue de 44.0 % (35.4-
52.7), en hombres de 38.8 % (30.5-47.0) y en mujeres de 48.9 % (39.9-
58.0) (Guthold, 2018). 

Para las enfermedades no transmisibles, como la enfermedad isquémica 
cardíaca, el accidente cerebrovascular, el tumor maligno de la mama, el tu-
mor maligno de colon y la diabetes mellitus, la prevalencia de baja actividad 
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física aumentó entre 2007 y 2017, pero la tasa ajustada por edad decreció 
(Global Burden of Disease [gbd], 2018a; gbd, 2018b).

Dentro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible para el 2030 se ha 
instado a los países a invertir en políticas que promuevan el caminar, el 
montar en bicicleta, el deporte, la recreación activa y el juego. De igual 
manera, para 2030, los Estados miembro de la Organización Mundial de 
la Salud (oms) acordaron una reducción relativa del 15 % en la prevalencia 
de actividad física insuficiente en adultos y adolescentes para mejorar la 
prevención y el control de las enfermedades no transmisibles. 

En el país son pocos los estudios que han explorado la carga de la 
mortalidad por enfermedades no transmisibles atribuibles a la inactividad 
física. Ante esta situación, el objetivo del presente estudio fue estimar la 
carga de mortalidad debida a enfermedades no transmisibles atribuibles a 
la inactividad física en Colombia, en personas de 25 a 64 años; y elaborar 
proyecciones sobre las muertes por enfermedades no transmisibles poten-
cialmente prevenibles considerando una disminución en la prevalencia de 
actividad física insuficiente del 15 % en esta población.

Metodología

Se realizó un estudio ecológico que involucró:

• La identificación de enfermedades no transmisibles en las que la acti-
vidad física insuficiente se ha identificado como factor de riesgo. La 
información se obtuvo del estudio de carga mundial de enfermedad 
(gbd, por su sigla en inglés) de 2016, que incluyó una evaluación anual 
y abarcó 195 países y territorios desde 1990 hasta 2015. Cubrió 79 
factores de riesgo por edad y sexo (gbd, 2016). Los datos de este estu-
dio incluyeron información de individuos entre 25 y 64 años.

• La identificación de la mortalidad en Colombia debida a enfermedades 
no transmisibles en las que la actividad física insuficiente se identificó 
como factor de riesgo. La información se obtuvo de los registros de 
los certificados individuales de defunción consolidados en las bases de 
mortalidad del Departamento Administrativo Nacional de Estadística 
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(dane, 2019). Los datos mortalidad incluyeron información de falleci-
dos entre 25 y 64 años.

• La identificación de inactividad física en la población colombiana. La 
información se obtuvo de la Encuesta Nacional de la Situación Nutri-
cional (Ensin) 2015. Esta es una encuesta de hogares representativa 
del nivel nacional realizada entre noviembre de 2015 y diciembre de 
2016. La Ensin tomó una submuestra de la muestra maestra de hogares 
para estudios en salud del Sistema Nacional de Estudios y Encuestas 
Poblacionales para Salud, desarrollada e implementada en 2013 por el 
Ministerio de Salud y Protección Social. La muestra maestra fue proba-
bilística, de conglomerados, estratificada y polietápica (Ensin, 2015). 
La Ensin recopiló los datos de la actividad física a través de la versión 
larga del cuestionario internacional de actividad física, el International 
Physical Activity Questionnaire (ipaq), desarrollado por la oms. Se 
consideró inactividad física cuando no se cumplía con los 150 minutos 
de actividad física a la semana (incluyendo transporte y tiempo libre) 
(icbf, msps, ins y Departamento Administrativo para la Prosperidad 
Social, 2015). Los datos de inactividad física incluyeron información 
de individuos entre 25 y 64 años.

Las variables que se consideraron en el estudio fueron: número de muertes, 
edad, causa básica de defunción, riesgo relativo para enfermedades crónicas 
no transmisibles seleccionadas e inactividad física.

Se calculó la prevalencia de la inactividad física para personas de 25 
a 64 años en Colombia. Se consideró el riesgo atribuible poblacional (%), 
que indica la proporción de enfermedad que puede ser atribuida a un fac-
tor de riesgo en particular. Este riesgo atribuible poblacional para cada 
una de las enfermedades seleccionadas se estimó de la siguiente manera: 
[p(rr−1)]/[1+p(rr−1)], donde P es la prevalencia de inactividad física en 
la población y rr es el riesgo relativo para la enfermedad en una persona 
inactiva (Nieto y Peruga, 1990). También, se estimó el número de muertes 
potencialmente prevenibles si la prevalencia de inactividad física se redujera 
en un 15 % en la población adulta. Finalmente, para el procesamiento de la 
información obtenida, se emplearon hojas de cálculo de Microsoft Excel®. 
La información se analizó con el programa Stata, versión 12.
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Resultados

Se identificaron la enfermedad isquémica cardíaca, el accidente cerebrovas-
cular, el tumor maligno de mama, el tumor maligno de colon y la diabetes 
mellitus como enfermedades no transmisibles en las que la inactividad física 
se ha reconocido como factor de riesgo. Los riesgos relativos para cada una 
de estas patologías se muestran en la tabla 1.

Tabla 1. Riesgo relativo para ent (2016)

Grupo de  
edad (años)

Tumor 
maligno de 

colon

Tumor 
maligno de 
la mama

Enfermedad 
isquémica 
cardíaca

Accidente  
cerebrovascular

Diabetes 
mellitus

25-29 1293 1159 1565 1666 1387

30-34 1293 1159 1524 1617 1387

35-39 1293 1159 1484 1569 1387

40-44 1293 1159 1445 1522 1387

45-49 1293 1159 1408 1477 1387

50-54 1293 1159 1371 1433 1387

55-59 1293 1159 1336 1390 1387

60-64 1293 1159 1301 1349 1387

Fuente: elaboración propia a partir del estudio de carga mundial  
de enfermedad (gbd, 2016).

En Colombia, en 2015 ocurrieron 219 472 defunciones. Las enfermedades 
seleccionadas contribuyeron con el 29.3 % (64 355) de toda la mortalidad. 
De estas, el 22.6 % (14 568) de los fallecidos estaban entre los 25 y 64 
años. Para estas edades, el 47.2 % correspondió con enfermedad isquémica 
cardíaca, el 21.5 % con accidente cerebrovascular, el 13.5 % con diabetes 
mellitus, el 11.4 % con tumor maligno de la mama y el 6.5 % con tumor 
maligno de colon (tabla 2).
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Tabla 2. Mortalidad debida a enfermedades no transmisibles seleccionadas 

según grupos de edad en Colombia (2015)

Grupo de  
edad (años)

Tumor 
maligno 
de colon

Tumor 
maligno de 
la mama

Enfermedad 
isquémica 
cardíaca

Accidente  
cerebrovascular

Diabetes 
mellitus

Total

25-29
n 22 18 66 66 32 204

% 0.2 0.1 0.5 0.5 0.2 1.4

30-34
n 27 52 137 73 48 337

% 0.2 0.4 0.9 0.5 0.3 2.3

35-39
n 48 92 204 143 54 541

% 0.3 0.6 1.4 1 0.4 3.7

40-44
n 75 182 362 210 89 918

% 0.5 1.2 2.5 1.4 0.6 6.3

45-49
n 103 273 618 337 180 1511

% 0.7 1.9 4.2 2.3 1.2 10.4

50-54
n 161 350 1124 550 324 2609

% 1.1 2.4 8.4 3.8 2.2 17.9

55-59
n 218 377 1806 742 541 3684

% 1.5 2.6 12.4 5.1 3.7 25.3

60-64
n 287 314 2455 1012 696 4764

% 2 2.2 16.9 6.9 4.8 32.7

Total
n 941 1658 6872 3133 1964 14568

% 6.5 11.4 47.2 21.5 13.5 100.0

Fuente: elaboración propia.

La prevalencia de la inactividad física para individuos entre 25 y 64 años fue 

de 50.1 %. Para esta prevalencia, el riesgo atribuible poblacional (%) fue de 

22.1 % para la mortalidad por enfermedad isquémica cardíaca, de 8.9 % por 

accidente cerebrovascular, de 16.3 % por diabetes mellitus, de 12.8 % por 

tumor maligno de colon y de 7.4 % por tumor maligno de mama (tabla 3). 

Las estimaciones indicaron que el 16.2 % de la mortalidad por estas cinco 

enfermedades no transmisibles estudiadas puede ser atribuido a los efectos 

de la actividad física insuficiente. El mayor número de muertes atribuibles 
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a la if se observó para la enfermedad isquémica cardíaca, los accidentes 
cerebrovasculares y la diabetes mellitus.

Tabla 3. Mortalidad atribuible a la inactividad física en Colombia (2015)

Causa de muerte Riesgo relativo (RR) Total

Riesgo atribuible 
poblacional 

(%)

Tumor maligno de colon 1293 121 12.8

Tumor maligno de mama 1159 122 7.4

Enfermedad isquémica cardíaca 1565 1517 22.1

Accidente cerebrovascular 1196 280 8.9

Diabetes mellitus 1387 319 16.3

1293 2359 16.2

Fuente: elaboración propia.

Cuando se considera un descenso de la inactividad física de un 15 %, la esti-
mación de la mortalidad de las enfermedades no transmisibles seleccionadas 
en personas entre 25 y 64 años residentes en Colombia se podría reducir 
entre un 1.0 % y 2.7 % si la prevalencia de actividad física insuficiente se 
sitúa en 42.6 %. En la figura 1 se presenta la comparación del riesgo atri-
buible poblacional (%) para las enfermedades no transmisibles teniendo en 
cuenta una prevalencia de actividad física insuficiente del 50.1 % y las que 
se podrían evitar si la prevalencia de actividad física insuficiente se reduce 
a un 42.6 %. Esta reducción de la mortalidad, atribuible a una disminución 
de la prevalencia de la inactividad física, sería mayor para la enfermedad 
isquémica cardíaca, los accidentes cerebrovasculares y la diabetes mellitus.
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Figura 1. Mortalidad por enfermedades no transmisibles atribuibles a la 
inactividad física y considerando una reducción en la prevalencia de la  

inactividad física del 15 % en Colombia (2015)

Fuente: elaboración propia.

Discusión

Para Colombia, este estudio encontró una prevalencia de inactividad físi-
ca de 50.1 % para población entre 25 y 64 años. Con esta prevalencia, la 
mortalidad por enfermedades no transmisibles consideradas y que se atri-
buyen a la inactividad física fue del 16.2 %. Dicha tasa de mortalidad por 
estas cinco enfermedades no transmisibles estudiadas puede ser porque el 
riesgo atribuible poblacional (%) fue mayor para la enfermedad isquémi-
ca cardíaca, la diabetes mellitus y el tumor maligno de colon. Al adoptar 
una reducción relativa del 15 % en la prevalencia de la inactividad física, 
el riesgo atribuible poblacional (%) tendría mayor impacto en la reducción 
de la enfermedad isquémica cardíaca, los accidentes cerebrovasculares y la 
diabetes mellitus.

La información de la Ensin 2015, representativa a nivel nacional 
en Colombia, encontró que la prevalencia de inactividad física fue del  
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50.1 %, similar a la reportada en otros países como Brasil (47.0 %), Costa 
Rica (46.1 %), Iraq (52.0 %) y Arabia Saudí (53.1 %) (who, 2019b). La 
prevalencia de Colombia resultó más alta que la de Ecuador y Venezuela; 
con Ecuador se podría considerar que se comparten características socioe-
conómicas, más no con Venezuela. Estas diferencias se podrían derivar de la 
metodología empleada para calcular la prevalencia de la inactividad física.

Los resultados fueron similares a los reportados para Bogotá: una pre-
valencia de inactividad física de 53.2 % y un riesgo atribuible poblacional 
(%) de 19.3 % para la mortalidad por enfermedad isquémica cardíaca, pero 
inferiores para la mortalidad debida a las otras enfermedades crónicas con-
sideradas (Lobelo et al., 2006); e inferiores a los resultados reportados en 
Santiago de Chile (Henríquez, 2009). Esas diferencias pueden ser debidas 
al riesgo relativo empleado para los momentos en que se realizaron los es-
tudios y que estarían a favor de las variaciones que padece la inactividad 
física en el tiempo.

Sin embargo, este resultado sugiere que se requiere más esfuerzo para 
promover la actividad física en Colombia. En el Plan Decenal de Salud Pú-
blica 2012-2021 (Ministerio de Salud y Protección Social, 2013) y en el 
Plan decenal del deporte, la recreación, la educación física y la actividad 
física, para el desarrollo humano, la convivencia y la paz 2009-2019 (Col-
deportes, 2009) se plasmó la política de promoción de la actividad física en 
Colombia. Desde la publicación de estos documentos se han lanzado otros 
documentos y estrategias locales para promover la actividad física.

Por ejemplo, en Bogotá se han desarrollado las siguientes estrategias: 
“Bogotá más activa” (Alcaldía Mayor de Bogotá y Secretaría Distrital de 
Cultura, Recreación y Deporte, Dirección de Culturas Recreativas y Depor-
tiva, 2009), “Muévete Bogotá” (idrd, s.f.), “Programa Salud y Calidad de 
Vida”, “Programa Tercera Edad y Atención al Discapacitado” y “Proyectos 
y modelos de políticas de juventud e intervención” (Mena-Bejarano, 2006); 
y en Medellín: “Guía estilos de vida saludables” (Alcaldía de Medellín, 
2018), entre otros. Estas estrategias han proporcionado mayor conciencia 
y acceso de la población a la actividad física. A pesar de estas iniciativas, 
pocos estudios han evaluado el impacto, el alcance y la efectividad de estas 
políticas. No obstante, a nivel nacional se estableció un monitoreo frecuente 
de estas políticas para reducir y combatir la inactividad física.
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Sin embargo, se deben considerar factores que favorecen la inactividad 
física, como la falta de voluntad de los individuos, la falta de tiempo (Man-
tilla-Toloza, 2006), el agotamiento físico (Colmenares y Herrera, 2018) y 
el alto número de niños y adolescentes que no cumplen con las recomen-
daciones para la actividad física (Silva, 2018). A largo plazo, es decir, en la 
edad adulta, esto ocasionará un alto número de muertes por enfermedades 
crónicas no transmisibles como las que aquí se han considerado.

Este análisis tiene limitaciones. Primero, por lo general, los riesgos rela-
tivos (rr) empleados se han basado en autorreportes de niveles de actividad 
física, que pueden resultar imprecisos (Lee y Paffenbarger, 2009). Además, 
los RR empleados están basados en datos de estudios realizados en América 
del Norte y Europa; es posible que la inactividad física no tenga efectos 
similares en otras poblaciones. Por otra parte, se debe considerar la calidad 
de la información de mortalidad en su cobertura y su contenido. Es pro-
bable que haya problemas de subregistro y mala clasificación de los casos, 
debido a que muchas veces se registran las complicaciones de las patolo-
gías consideradas (Anderson y Le Riche, 1970; Garne, Aspegren y Balldin, 
1996; Lackland et al., 2014; Lima, Istilli, Teixeira, Zanetti y Torquato, 
2019; Visser, Keegan, Martin y Wren, 2009).

Conclusiones

Para 2015, el 50.1 % de la mortalidad por enfermedades no transmisibles 
fue atribuible a la inactividad física en Colombia en personas de 25 a 64 
años. Para ese año se proyectó una disminución adicional de 12.6 % de las 
muertes por enfermedades crónicas no transmisibles potencialmente preve-
nibles considerando una reducción en la prevalencia de inactividad física de 
15 %. Teniendo en cuenta el envejecimiento de la población y el aumento 
de estas enfermedades crónicas no transmisibles, se hace necesario una ma-
yor promoción de la actividad física para el público en general. Además, 
se requieren estudios nacionales que contribuyan con estimaciones preci-
sas de la relación entre la inactividad física y las enfermedades crónicas no 
transmisibles.
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Resumen 

La investigación estableció la correlación de la fuerza de tronco en flexión y 
la composición corporal en hombres de Bogotá. El estudio fue realizado en 
el Centro de Formación en Actividad Física y Cultura del sena y participa-
ron voluntariamente 41 hombres entre los 18 y 30 años (m = 23.44 + 5.81). 
Estudio cuantitativo, descriptivo, transversal y correlacional. Para la evalua-
ción de la composición corporal se aplicó el método de análisis de impedan-
cia bioeléctrica (bia), con la báscula tanita Fit Scan bc-585F®; para la va-
loración de la fuerza abdominal se utilizó el equipo Torso Check® (Moreau, 
Green, Johnson y Moreau, 2001); finalmente, para el análisis estadístico 
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se utilizó el software spss® (versión 24.0 ibm para Windows). Se empleó 

la prueba de correlación de Pearson para establecer las relaciones entre las 

variables del estudio; se fijó el nivel de significancia de p < 0.05. Los resul-

tados obtenidos indican que existe una correlación negativa moderada que 

se evidencia mediante el porcentaje de masa grasa y la fuerza de flexión del 

tronco. Esto señala que a mayor porcentaje graso menor fuerza abdominal 

en flexión. 

Palabras clave: resistencia flexional, entrenamiento de resistencia, mús-

culos abdominales, obesidad abdominal.
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Correlation: trunk strength and body composition 
of men from Bogotá 

Abstract 

The research established the correlation of trunk flexion strength and body 
composition in men from Bogotá. The study was conducted at the sena 
Physical Activity and Culture Training Center, 41 men between the ages of 
18 and 30 (m = 23.44 + 5.81) voluntarily participated. Quantitative, des-
criptive, cross-sectional and correlational study. The bioelectric impedance 
analysis (bia) method was applied to assess body composition, using the 
tanita Fit Scan bc-585F® scale; the assessment of abdominal strength used 
Torso Check® equipment (Moreau, Green, Johnson and Moreau, 2001); 
finally, the spss® software (version 24.0 ibm for Windows) was used for sta-
tistical analysis. Pearson’s correlation test was used to establish the relation-
ships between the study variables; the significance level of p < 0.05 was set. 
Results obtained indicate that there is a moderate negative correlation that 
is evidenced by the percentage of fat mass and the trunk flexion strength. 
This indicates that the higher the fat percentage, the lower abdominal stren-
gth in flexion. 

Keywords: flexion strength, resistance training, abdominal muscles, 
abdominal obesity.
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Introducción

El fortalecimiento de los músculos abdominales es de gran importancia en 
el rendimiento físico (Zemková, Cepková, Uvacek y Šooš, 2017), específi-
camente en la salud (Bianco et al., 2015). Estudios recientes concuerdan en 
que se debe conservar el mínimo nivel de fuerza y resistencia muscular de 
la zona del tronco (rectoabdominal, oblicuos externos e internos, y el trans-
verso abdominal), para soportar la estabilización adecuada en el esqueleto 
axial y proporcionar así el equilibrio eficiente entre los movimientos de los 
miembros inferiores y superiores al momento de la ejecución de actividades 
deportivas o recreativas, y acciones de la cotidianidad (Kraemer y Ratamess, 
2004). Un cinturón abdomino-lumbar débil puede causar desórdenes mus-
culoesqueléticos tanto en la columna vertebral como en los miembros infe-
riores y el piso pélvico (Aly, ElMohsen y Hafez, 2017; Sánchez, 2004).

La fuerza disminuye con la edad, debido en gran parte a la inactividad 
física y las patologías asociadas con los desbalances musculares causados 
por la disminución de la masa muscular o pérdida del tono. La fuerza, como 
capacidad condicional, le permite al ser humano desplazarse de un lugar a 
otro y realizar actividades sencillas del quehacer diario y depende principal-
mente del desarrollo del sistema osteomuscular; la fuerza se define como “la 
capacidad para superar una resistencia externa, a través de la contracción 
muscular” González (2002). Esta capacidad, al igual que las demás, se de-
sarrolla utilizando como medio la actividad física sistemática. Un estudio 
demostró que después de seis semanas de entrenamiento de la fuerza, se 
evidencian avances significativos en los consumos de glucosa en reposo en 
pacientes diabéticos tipo 1 y 2 (García Manso, 1999).

Desde esta perspectiva, este estudio evidenció la necesidad de corre-
lacionar la variable de fuerza y la composición corporal. Esta última hace 
referencia al contenido de agua, proteínas, minerales, grasa y residuos en 
el organismo, y la relación directa entre la masa magra y la masa grasa 
(George, Fisher y Vehrs, 1996). Dentro de este componente están inmersos 
factores determinantes relacionados con lo genético, hereditario, nivel de 
actividad física, estado nutricional, factores hormonales, entre otros.

Según la Organización Mundial de la Salud (oms, 2016), la inactividad 
física es el cuarto factor de mortalidad en el mundo, lo que ha desencadena-
do sobrepeso y obesidad en la población en general. En Colombia, según la 
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última Encuesta Nutricional de Salud, 1 de cada 3 adultos tiene sobrepeso, 
y 1 de cada 5 tiene obesidad (Ministerio de Protección Social, 2015). Varios 
estudios con intervenciones directas han evidenciado adolescentes con sín-
drome metabólico, lo que cuadruplica el riesgo de diabetes tipo 2, con más 
prevalencia en la adultez (Sun et al. 2008; Freedman, Dietz, Srinivasan y 
Berenson, 1999). En edades tempranas, etapa en la que hoy se observan al-
tas tasas de obesidad, se han identificado casos de exceso de grasa corporal 
desde el inicio del proceso de gestación, lo cual está directamente relaciona-
do con infantes que presentan diabetes tipo 2 (Ministerio de Salud de Chile, 
2009; Reilly et al., 2005).

La acumulación de grasa corporal disminuye la funcionalidad de al-
gunos segmentos corporales y ocasiona efectos negativos para la salud. El 
sobrepeso, la obesidad y la redistribución inadecuada de la masa grasa están 
vinculados con enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hiperten-
sión y colesterol elevado (Oliveira, Freitas, Moura, Luz Junior y Cabral, 
2015; Peacock et al., 2015).

El exceso de grasa corporal en los individuos afecta negativamente la 
condición física y metabólica, esto ha originado trastornos a nivel general 
en todos los sistemas, desde la niñez hasta la vida adulta. Estudios sugieren 
que, si no hay intervenciones orientadas a prevenir y reducir la obesidad, 
tendremos adultos con enfermedades asociadas con la hipertensión arterial, 
hiperinsulinemia, dislipidemia y diabetes mellitus tipo 2 (Bastos, Gonzá-
lez, Molinero y Salguero del Valle, 2005). De igual modo, el exceso de 
grasa corporal está vinculada con el 60 % de las muertes causadas por las 
enfermedades crónicas no trasmisibles (Clavijo, 2009). El objetivo de los 
programas debe ser lograr la restauración de la homeóstasis cardiovascular, 
musculoesquelética y metabólica (Stein y Colditz, 2004; Hills, King y Arm-
strong, 2007).

La sarcopenia o pérdida de la masa y funcionalidad muscular están 
asociadas con la inactividad física (Jackman y Kandarian, 2004). Un estudio 
realizó una intervención que incluyó a 60 escolares obesos de ambos sexos, 
de 8 a 13 años, en la ciudad de Santiago Chile. Dicha intervención incluyó 
ejercicio físico (entrenamiento de fuerza tres veces por semana), durante tres 
meses. Los resultados evidenciaron un impacto positivo de un programa 
de ejercicio físico de entrenamiento de fuerza en la reducción de la grasa 
corporal, el síndrome metabólico y los factores de riesgo cardiovascular, 
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apoyando el uso del ejercicio como tratamiento para la obesidad y el au-
mento o mantenimiento de la masa libre de grasa (Vásquez et al., 2014).

Dado lo anterior, el presente estudio hipotetiza que algunas variables 
de la composición corporal pueden afectar la funcionalidad de los músculos 
del tronco. Por consiguiente, tiene como objetivo establecer la correlación 
entre las variables de fuerza de tronco en flexión y la composición corporal 
en hombres de Bogotá y, a su vez, responder a la siguiente pregunta de in-
vestigación: ¿existe una relación entre la fuerza del abdomen y la composi-
ción corporal en hombres adultos en Bogotá, Colombia?

Metodología

El presente corresponde a un estudio descriptivo transversal de alcance co-
rrelacional, cuyo propósito fue analizar la relación entre la masa grasa y 
la fuerza del tronco. Fue realizado en el laboratorio de investigación del 
Centro de Formación en Actividad Física y Cultura del Sena. Participaron 
voluntariamente 41 hombres con edades comprendidas entre 18 y 30 años, 
quienes firmaron un consentimiento informado y no presentaban lesio-
nes musculoesqueléticas o neurológicas que afectaran los resultados de las 
evaluaciones.

Procedimiento

En la evaluación de la composición corporal se aplicó el método de análisis 
de impedancia bioeléctrica (bia), con la báscula tanita Fit Scan bc-585F®. 
Los participantes recibieron instrucciones de no hacer ejercicio por 24 ho-
ras, tener la última comida al menos tres horas antes de la evaluación y 
vaciamiento de la vejiga (Yamada et al., 2017). Para realizar la valoración 
de la fuerza abdominal se utilizó el equipo de laboratorio Torso Check® 
(Moreau et al., 2001), el cual puede analizar las fuerzas del torso en las di-
recciones de flexión, extensión, inclinación lateral derecha, inclinación late-
ral izquierda, rotación izquierda y rotación derecha (Azghani, Farahmand, 
Meghdari, Vossoughi y Parnianpour, 2009).



 
Correlación: fuerza de tronco y composición corporal de hombres de Bogotá 81

Cuerpo, Cultura y Movimiento / ISSN: 2248-4418 / e-ISSN: 2422-474X / vol. 9 n.º 2 / julio - diciembre de 2019 / pp. 75 - 86

Análisis estadístico

Para el análisis de estadísticos descriptivos (media + desviación estándar 
[ds]) se utilizó el software spss® (versión 24.0 ibm para Windows) y la 
prueba de distribución normal Kolmogórov-Smirnov. Se empleó la prueba 
de correlación de Pearson para establecer las relaciones entre las variables 
del estudio y se fijó el nivel de significancia de p < 0.05.

Resultados

El estudio determinó que a mayor porcentaje de masa grasa menor fuerza 
de flexión del tronco (tabla 1). Este hallazgo contribuye a las ciencias de la 
salud en dos aspectos importantes:

1. El aumento en el porcentaje de masa grasa afecta la contracción de los 
músculos flexores del tronco, lo que afecta la funcionalidad del core en 
las actividades de la vida cotidiana (Torres et al., 2010).

2. El fortalecimiento del core debe estar acompañado de estrategias que 
disminuyan el porcentaje de masa grasa corporal.

Tabla 1. Media (+ ds) de los valores para las características 
de la población

Variable Todos los sujetos (n = 41)

Edad (años) 23.44 ± 5.81

Talla (m) 1.66 ± 0.08

Peso (kg) 65.27 ± 7.71

IMC 23.67 ± 3.22

Masa grasa (%) 15 ± 4.81

Fuerza de flexión 
(Nm)

194.95 ± 52.63

* Relación entre la masa grasa y la fuerza de flexión r = -0.407; p = 0.05

Fuente: elaboración propia.
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Conclusiones

Estudios han demostrado los efectos positivos sobre la pérdida de masa 
grasa, vinculando el entrenamiento de fuerza seguido de la restricción de 
la ingesta calórica (Hansen, Dendale, Berger, van Loon y Meeusen, 2007). 
Este estudio estableció la existencia de una correlación negativa moderada 
evidenciada entre el porcentaje de masa grasa y la fuerza de flexión del 
tronco. Esto indica que a mayor porcentaje graso menor fuerza abdominal 
en flexión.

A partir de las evidencias encontradas en la población evaluada, en la 
literatura existente se han constatado mejoras en los programas de inter-
vención, lo que demostró el impacto positivo del ejercicio físico y de fuerza 
muscular sobre la reducción de la grasa corporal y de factores de riesgo car-
diovasculares. Por esta razón y a partir de los hallazgos encontrados, se su-
giere que en la población identificada con altos porcentajes de grasa corporal 
total y poca fuerza en el cinturón abdominal, se realice como tratamiento 
efectivo el uso del ejercicio (aeróbico y de fuerza muscular), y mínimo una 
intervención de entrenamiento de fuerza tres veces por semana (Vásquez et 
al., 2014). La práctica de ejercicio físico sistemático reduce el porcentaje de 
grasa corporal y mejora la sensibilidad a la insulina. Sin embargo, es funda-
mental tener en cuenta que, al suspender el ejercicio, los beneficios generados 
se revierten (Blair, Cheng, Holder, 2001; Cauza et al., 2005).

Por tal razón, este estudio recomienda el uso de programas como el 
método Pilates, el cual se ha vinculado a resultados óptimos en la ejecución 
de pruebas de fuerza funcional (Pastor, Nieto y Laín, 2011). El fortaleci-
miento del cinturón abdominal debe estar acompañado de estrategias que 
disminuyan el porcentaje de masa grasa corporal. Se sugiere incluir en los 
programas de entrenamiento un circuito intermitente con sobrecargas 3 ve-
ces por semana, entre el 62 % y el 72 % de una repetición máxima (rm), con 
una duración mínima de 8 semanas (Castrillón, Torres-Luque y de León, 
2009). Esto propiciará adaptaciones a nivel de composición corporal y de 
fuerza-resistencia muscular general y local.
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cuantificar la carga interna basada en la frecuencia cardíaca durante el en-
trenamiento funcional de alta intensidad con sujetos físicamente activos. 
Este corresponde a un estudio descriptivo de tipo correlacional, con una 
muestra a conveniencia conformada por 16 hombres y 7 mujeres. En la 
valoración de la frecuencia cardíaca máxima (fcmáx) se utilizó el test de 
Course-Navette y dos días después se realizó el wod Karen, en el que cada 
participante contaba con un pulsómetro Polar h7 y se recolectaba la escala 
de percepción subjetiva de la sesión (0-10); a partir de estos datos, se calculó 
el ie. En el software pspp (p-valor de 0.05) se llevó a cabo el análisis estadís-
tico, en el que se utilizó un coeficiente correlacional de Spearman para rela-
cionar la Epes y el ie. La relación entre la escala recolectada en los diferentes 
fragmentos de tiempo posejercicio y el ie fue positiva y muy significativa  
(r = 0.6-0.8; p < 0.01). En conclusión, la Epes es un método viable, económi-
co y de fácil aplicación para cuantificar la carga interna en el entrenamiento 
funcional de alta intensidad con sujetos físicamente activos.

Palabras clave: acondicionamiento físico, evaluación deportiva, 
entrenamiento funcional.
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Quantifying functional training by evaluating the perceived 
exertion in physically active subjects

Abstract

The purpose of the study was to determine the relationship between the ses-
sion rating of perceived exertion (rpe) and the Edward Index (ei) to quan-
tify the internal load based on the heart rate in high-intensity functional 
training with physically active subjects. This is a  descriptive correlational 
study with a sample of 16 men and 7 women. The Course-Navette Test was 
used in the evaluation of the hrmax and two days after the Karen wod was 
used, where each participant had a Polar h7 pulse watch and the subjective 
perception scale of the session (0-10) was gathered. The ei was calculated 
based on these data. The statistical analysis was made in the pspp software 
(p-value of 0.05), in which a Spearman correlation coefficient was used to 
relate the rpe and the ei. The relationship between the scale collected in the 
different post-exercise time fragments and the ei was positive and very sig-
nificant (r = 0.6-0.8; p < 0.01). In conclusion, the rpe is a viable, economic 
and easily applied method to quantify the internal load in high-intensity 
functional training with physically active subjects.

Keywords: physical conditioning, sports evaluation, functional training.
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Introducción

El Crossfit es una tendencia de vanguardia que busca mejorar el acondi-
cionamiento físico de las personas mediante el entrenamiento funcional 
(Barrero y Suárez, 2018). De acuerdo con Baz (2016), tuvo sus inicios ha-
cia el año 1996 en los Estados Unidos, con el exentrenador de gimnasia 
y fitnes Greg Glassman. Este método se ha difundido en el mundo por la 
complementariedad del trabajo, teniendo como intención preparar al indi-
viduo para lo desconocido y para las situaciones imprevistas de la vida. Se 
desarrolla mediante una gran variedad de ejercicios, generalmente, de alta 
intensidad y funcionalidad (Marcos, 2017).

Con base en las particularidades del Crossfit, quienes lo practican ge-
neralmente son cronometrados; y, según López (citado en Flores, 2017), de 
esta manera se crean ambientes competitivos para determinar los mejores 
tiempos. Lo anterior perfila el Crossfit con características de ejercicio físico 
e incluso hacia una mirada deportiva. Ahora bien, el entrenamiento depor-
tivo se caracteriza por la mejora de las marcas, lo cual está condicionado 
por el rendimiento físico del deportista. Para ello se necesita un control del 
entrenamiento y un análisis de la carga que ajuste el trabajo dependiendo de 
los efectos de esta y con el fin de optimizar el rendimiento físico o deporti-
vo (Jiménez-Reyes y González-Badillo, 2011). El entrenamiento consiste en 
manipular el volumen, la frecuencia, la densidad, la intensidad y el ejercicio 
realizado (González-Badillo y Ribas, 2002) para dosificar la carga, la cual 
debe cuantificarse en relación con cada componente y con el propósito de 
optimizar las adaptaciones del deportista.

Con respecto a la carga interna, esta corresponde la respuesta fisioló-
gica de un deportista frente a un estímulo físico (Impellizzeri, Rampinini y 
Marcora, 2005). Ahora bien, en un entrenamiento o competición la dura-
ción es relativamente sencilla de medir; sin embargo, la intensidad del ejer-
cicio es más compleja de calcular (Alexiou y Coutts, 2008), lo que dificulta 
la interpretación de estas variables (Recuenco, 2016). Por tal motivo, es 
primordial el uso de instrumentos de medida que aporten información pre-
cisa sobre la carga soportada por un deportista; no obstante, acceder a estos 
aparatos resulta un obstáculo por el alto costo de adquisición.

En cuanto al análisis de la carga interna, a la hora de obtener este 
tipo de datos hay un extenso número de variables (Alexandre et al., 2012; 
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Casamichana, Castellano y Dellal, 2012; Boullosa et al., 2013), como la 
frecuencia cardíaca y la fatiga percibida (Akubat, Barret y Abt, 2013; Lo-
vell, Sirotic, Impellizzeri y Coutts, 2013; Scott, Lockie, Knight, Clark y De 
Jonge, 2013; Suárez-Arrones et al., 2015).

Teniendo en cuenta la alta intensidad, la estimulación de diferentes ha-
bilidades físicas y rutas metabólicas ha trascendido más allá del ámbito del 
fitnes, tanto así que diferentes investigadores han estudiado diversos mar-
cadores de rendimiento físico (composición corporal, capacidad funcional, 
entre otros). Un ejemplo de esto fue el estudio realizado por Smith (como se 
citó en Salvatierra, 2014), en el cual tras 10 semanas de entrenamiento de 
Crossfit 5 veces por semana, se incrementó en un 9 % la cantidad máxima 
de oxígeno (VO2 máx) de hombres y mujeres participantes. Así mismo, Drake, 
Smeed, Carper y Crawford (2017) examinaron la magnitud y dirección de 
los efectos de la participación a corto plazo en Crossfit con 6 participantes 
masculinos que completaron 4 semanas de entrenamiento, y encontraron 
mejoras en la aptitud física de los individuos. 

Desde el campo de las transformaciones biológicas, el estudio de Klisz-
czewicz (citado en Petro, Idarraga, Buritica, Ramírez y Bonilla, 2017) eva-
luó la respuesta aguda del entrenamiento de Crossfit usando biomarcadores 
de estrés oxidativo en el plasma sanguíneo. Los resultados permitieron iden-
tificar que la sesión de entrenamiento y el tiempo de recuperación inciden 
en el plasma sanguíneo. Por lo tanto, se concluyó que la repercusión pronta, 
desde la perspectiva bioquímica hacia el cambio fisiológico, es un determi-
nante científico que, desde el punto de vista metodológico, permite que los 
entrenadores y practicantes de este método reconozcan su implicación en el 
entrenamiento y en programas completos en los que intervienen criterios de 
carga externa e interna.

Ahora bien, al centrar la atención sobre la carga interna del entrena-
miento del Crossfit, se debe tener en cuenta que a nivel hematológico los 
cambios del ejercicio tienen incidencias a partir de factores externos de du-
ración, intensidad, repeticiones, series, movimientos y funcionalidad del in-
dividuo. Por ello, la valoración del esfuerzo percibido (indicador interno) 
será un componente sumamente importante en las sesiones para la aplica-
ción de las cargas de un método que maneja cuatro pilares o estándares. De 
acuerdo con Glassman (como se citó en Marcos, 2017), esto se evidencia 
en las habilidades físicas generales para la mejora del fitnes, la condición 
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física para un buen desempeño en tareas inimaginables, el entrenamien-
to y capacidad para el equilibrio de las rutas metabólicas y el bienestar 
psicológico del individuo entrenado. Lo anterior implica la necesidad de 
obtener información precisa de la prescripción en cuanto a la dosificación 
del entrenamiento y los niveles de intensidad, para evitar así, entre otros as-
pectos, lesiones, sobreentrenamiento y abandono deportivo (Brito, Granizo 
y Calero, 2017).

Investigaciones previas han contrastado la fiabilidad y aplicación de 
la escala de percepción subjetiva del esfuerzo en la sesión, para valorar la 
carga interna en el entrenamiento funcional de alta intensidad; sin embargo, 
estos estudios se han llevado a cabo principalmente con sujetos capacitados 
en esta modalidad de entrenamiento (Tibana et al., 2018c; Tibana et al., 
2019a; Tibana et al., 2019b) y no con sujetos físicamente activos sin ex-
periencia en este tipo de entrenamiento. Teniendo en cuenta lo anterior, la 
finalidad de este estudio fue determinar la relación entre la valoración del 
esfuerzo percibido en la sesión y el índice de Edwards (1993), para cuanti-
ficar la carga interna basada en la frecuencia cardíaca en el entrenamiento 
funcional de alta intensidad con sujetos físicamente activos.

Método

Este estudio es un resultado secundario del proyecto Análisis de la condi-
ción física a través de la musculación y el fitness en universitarios físicamen-
te activos.

Tipo de estudio

Descriptivo de tipo correlacional con una muestra a conveniencia.

Participantes

La población estuvo conformada por 16 hombres (edad 19.35 ± 4.13 años; 
masa corporal 68.95 ± 13.45 kg; talla 1.72 ± 0.20 m; imc 22.34 ± 2.45 
kg/m2) y 7 mujeres (edad 20.54 ± 3.25 años; masa corporal 63.47 ± 8.32 kg; 
talla 1.54 ± 0.16 m; imc 20.94 ± 1.23 kg/m2) estudiantes de la licenciatura 
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en Educación Básica con Énfasis en Educación Física, Recreación y Deportes 
de la Universidad de Pamplona, extensión Villa del Rosario. Todos los par-
ticipantes firmaron un consentimiento informado que contenía el objetivo 
del estudio, la descripción de las pruebas y los riesgos de estas, así como los 
beneficios y los aportes que se obtendrían con el desarrollo del estudio.

Criterios de inclusión

El único criterio de inclusión fue la participación voluntaria.

Criterios de exclusión

• Presentar algún tipo de patología cardiovascular o metabólica que pu-
diese afectar el desempeño en las pruebas.

• Presentar alguna patología o lesión que pudiera afectar la fuerza mus-
cular o tener sensación de molestia o dolor durante la evaluación.

• Estar capacitado en el entrenamiento funcional de alta intensidad (ex-
periencia mayor a 3 meses).

Procedimiento

El estudio se llevó a cabo en dos días, con un lapso de 48 horas entre ellos. 
El primer día se realizó la recolección de la talla, la masa corporal y la prue-
ba de valoración de la aptitud cardiorrespiratoria por medio de la prueba de 
Course-Navette. El segundo día se realizó el wod Karen, mediante el cual se 
obtuvo el tiempo en completar este entrenamiento.

En el test de Course-Navette (Léger y Lambert, 1982) el participante 
debía desplazarse de una línea a otra, situadas a 20 metros de distancia, y 
haciendo el cambio de sentido acorde al ritmo impuesto por la señal sonora, 
la cual se iba incrementando progresivamente por medio de una grabadora. 
La prueba culminaría cuando, a juicio del examinador, el participante no 
fuera capaz de llegar dos veces consecutivas a las líneas con la señal sono-
ra o cuando se retirara por fatiga. La velocidad inicial de la prueba es de 
8.5 km/h y se va incrementando 0.5 km/h cada minuto.

El wod Karen consiste en realizar 150 lanzamientos de un balón medi-
cinal a la pared en el menor tiempo posible; los hombres, con un balón de 
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20 libras, realizaban lanzamientos a una altura de 3 metros (10 pies); y las 
mujeres, con un balón de 14 libras, lanzaban a una altura de 2.75 metros 
(9 pies).

La frecuencia cardíaca fue valorada por medio de pulsómetros Polar 
h7 en cada periodo del test de carrera para obtener la frecuencia cardíaca 
máxima. Por su parte, para la intensidad del ejercicio durante la sesión, se 
optó por registrar la frecuencia cardíaca cada 30 lanzamientos para reco-
lectar 5 datos durante la sesión y así interferir lo menos posible durante el 
desarrollo de esta.

Cuantificación de la carga

Para la cuantificación de la carga de entrenamiento se utilizó el método de 
sumatorio de zonas de entrenamiento de Edwards (1993). La ecuación para 
la carga de entrenamiento Edwards es la siguiente:

Edwards CE = (duración en zona 1 × 1) + (duración en zona 2 × 2) + (dura-
ción en zona 3 × 3) + (duración en zona 4 × 4) + (duración en zona 5 × 5)

Donde: zona 1 = 50 %-60 % de la fc máxima; zona 2 = 60 %-70 % de 
fc máx.; zona 3 = 70 %-80 % fc máx.; zona 4 = 80 %-90 % fc máx.; zona 
5 = 90 %-100 % fc máx.

La duración en zona se expresa en minutos; por ende, teniendo en 
cuenta los 5 registros obtenidos durante la sesión, se optó por promediar 
la zona de intensidad de acuerdo con la frecuencia cardíaca máxima y mul-
tiplicar el resultado por la duración total en minutos del wod Karen para 
obtener el índice de Edwards.

Escala de percepción subjetiva del esfuerzo

Para calcular la carga de entrenamiento se empleó el método sugerido por 
Foster y colaboradores (2001), el cual consiste en multiplicar la duración to-
tal del entrenamiento por la intensidad de este. En consecuencia, para medir 
la intensidad se empleó la versión modificada de la escala cr-10 de Borg del 
esfuerzo percibido (Borg, 1982) (tabla 1).
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Tabla 1. Escala de percepción subjetiva del esfuerzo de 0 a 10 puntos

Puntaje Descripción

0

1 Extremadamente ligero

2 Ligero

3 Moderado

4

5 Duro

6

7 Muy duro

8

9

10 Extremadamente duro

Fuente: escala cr-10 de Borg del esfuerzo percibido (Borg, 1982).

La evaluación de la percepción subjetiva de la sesión se obtuvo de los parti-
cipantes una vez acababan el wod y a los 10, 20 y 30 minutos subsiguientes 
a este. Para ello, se utilizó la pregunta: ¿qué tan difícil fue su entrenamiento? 
De este modo, la carga de entrenamiento se expresó como un valor único 
en unidades arbitrarias (ua). Igualmente, se multiplicó el tiempo total (mi-
nutos) en realizar el wod y, luego, se multiplicó con las unidades arbitrarias 
obtenidas para identificar la escala de percepción subjetiva del esfuerzo en 
sesión.

Análisis de datos

El análisis estadístico se llevó a cabo en el paquete estadístico pspp (licencia 
libre). En este software se empleó un coeficiente correlacional de Spearman 
para relacionar la escala de percepción subjetiva del esfuerzo en sesión y el 
índice de Edwards.

Normas éticas

Este estudio se desarrolló teniendo en cuenta los parámetros establecidos 
para investigaciones con seres humanos en la Declaración de Helsinki de la 
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Asociación Médica Mundial (2013) y los estándares éticos establecidos para 
investigaciones en ciencias del deporte y del ejercicio (Harriss, Macsween y 
Atkinson, 2017). Por otra parte, también se consideró la Resolución n.° 
008430 de 1993, emitida por Ministerio de Salud y Protección Social de 
Colombia, Artículo 11, clasificando este estudio en un riesgo mayor que el 
mínimo. Así mismo, este estudio cuenta con aval del comité de ética e im-
pacto ambiental de la universidad de Pamplona, por medio del Acta n.° 002 
del 4 de marzo de 2019.

Resultados

En la tabla 2 se presentan los valores obtenidos por medio del test de cam-
po y el wod Karen. Se evidencia que la escala de percepción subjetiva del 
esfuerzo en la sesión (Epes) se categorizó en Muy duro.

Tabla 2. Variables de carga interna de los participantes

Promedio DE

Tiempo woD (s) 497.90 137.21

Frecuencia cardíaca final woD (ppm) 188.90 8.82

Fc máx test (ppm) 194.60 6.75

Índice de Edward 39.65 12.44

EpE (0 min) 8.10 1.29

EpE (10 min) 8.45 0.60

EpE (20 min) 8.25 0.79

EpE (30 min) 8.05 0.69

Epes (0 min) 67.41 25.39

Epes (10 min) 70.50 24.00
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Epes (20 min) 68.27 20.79

Epes (30 min) 67.00 21.61

Fuente: elaboración propia.

Seguidamente, en la tabla 3 se aprecia que existe una relación positiva y 
muy significativa entre la escala de percepción subjetiva del esfuerzo de 
sesión y el índice de Edward (p < 0.01).

Tabla 3. Relación entre variables

Índice de Edward

Coeficiente de 
Spearman

Bilateral

Epes 0 min posejercicio 0.67 0.00

Epes 10 min posejercicio 0.86 0.00

Epes 20 min posejercicio 0.85 0.00

Epes 30 min posejercicio 0.86 0.00

Fuente: elaboración propia.

Discusión

El objetivo fue determinar la relación entre la valoración del esfuerzo per-
cibido en la sesión y el índice de Edwards, para cuantificar la carga interna 
basada en la frecuencia cardíaca en el entrenamiento funcional de alta in-
tensidad con sujetos físicamente activos. Uno de los principales hallazgos 
de esta investigación fue una relación positiva y muy significativa entre el 
índice de Edward para la carga interna y la escala de percepción subjetiva 
del esfuerzo en la sesión (r = 0.67 a 0.86; p < 0.01).
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Tibana y colaboradores (2018c) validaron esta escala en sujetos practi-
cantes de entrenamiento funcional de alta intensidad. Entre los principales 
aportes de esta investigación se destaca una relación positiva y muy sig-
nificativa con la escala evaluada en los diferentes fragmentos de tiempo 
posejercicio (0 min, 10 min, 20 min y 30 min) (r = 0.8; p < 0.01); así mismo, 
el índice de Trimp fue inferior al obtenido en el wod Fight Gone Bad (77.7 
± 4.9), pero superior al wod Fran (19.8 ± 8.4). Esto puede ser debido a la 
escala de percepción subjetiva de la sesión y la duración de cada protocolo 
(9.6 ± 0.5 y 8.7 ± 0.8; 17 minutos y 4 minutos, respectivamente) (Tibana 
et al., 2018b).

Por otra parte, la escala de percepción subjetiva del esfuerzo demos-
tró correlaciones con otras variables en el entrenamiento funcional de alta 
intensidad; entre estas, la carga de trabajo (frecuencia cardíaca de entrena-
miento por la duración de la sesión) (r = 0.426; p = 0.019) (Drake et al., 
2017), el lactato (r = 0.66; p = 0.005) y el número de repeticiones completa-
das en un wod amrap (r = 0.55; p = 0.026) (Tibana et al., 2019b).

En cuanto al predominio de la modalidad (levantamiento olímpico, 
gimnástico o metabólico), el estudio de Tibana y colaboradores (2018a) 
sugiere que la sesión de ejercicio (predominio metabólico en ejercicios de 
levantamiento olímpico) induce un aumento mayor de la escala de per-
cepción subjetiva de la sesión (8.8 ± 1.2 frente a 8.0 ± 1.2, p < 0.02), en 
comparación con otra sesión de ejercicio (predominio metabólico en ejer-
cicios de peso corporal). Por su parte, con respecto a la prioridad del wod 
(tiempo, tarea/marca y elemento único) se ha contrastado que los entrena-
miento de prioridad de tiempo (14.7 ± 0.7; p = 0.000) y prioridad de ta-
rea/marca (14.8 ± 0.5; p = 0.000) presentan valores significativamente más 
altos de la escala de percepción subjetiva del esfuerzo de 0-20 con respecto 
al entrenamiento de prioridad de elemento o elemento único (9.4 ± 0.8)  
(Drake et al., 2017).

Otras investigaciones han evaluado la efectividad y bajo costo de esta 
escala para valorar la carga interna durante un periodo de 38 semanas con 
una atleta femenina de élite en entrenamiento funcional de alta intensidad 
(Tibana et al., 2019a); igualmente, la capacidad de autorregular la carga 
interna basada en esta escala durante una sesión de acondicionamiento me-
tabólico de aptitud funcional (Tibana et al., 2019b).
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Conclusiones

La escala de percepción subjetiva del esfuerzo en sesión es un método válido 
para cuantificar la carga interna en sesiones de entrenamiento funcional 
de alta intensidad en sujetos físicamente activos, que no cuentan con ex-
periencia en estos tipos de entrenamiento. Por lo cual es una herramienta 
económica y de fácil aplicabilidad para llevar un control de la periodización 
en esta modalidad de entrenamiento en fitnes.
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Resumen 

La presente investigación es un estudio cuasiexperimental que muestra los 
efectos de un programa de entrenamiento de la flexibilidad de la cadena 
muscular posterior sobre el alcance funcional y la ejecución del golpe de an-
tebrazos en un grupo de jugadores de voleibol sentado de la liga de Bogotá. 
Dicho programa se fundamentó en la combinación de dos técnicas de de-
sarrollo de la flexibilidad: facilitación neuromuscular propioceptiva (fnp) y 
estiramiento dinámico. Se llevó a cabo durante seis semanas, para un total 
de 17 sesiones, cada una de 30 minutos de duración, y dos sesiones para 
la aplicación del pretest y el postest. El estudio mostró una significancia 
estadística en los resultados de los test de flexibilidad; sin embargo, no se 
obtuvo significancia en los resultados del test de alcance funcional, ni en la 
evaluación del golpe de antebrazos, aunque sí se observaron cambios a nivel 
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clínico. Además, se encontró una correlación estadísticamente significativa 
entre el test sit-and-reach y el ángulo de inclinación del tronco, que fue me-
dido a través del análisis de gesto en el software Kinovea®.

Palabras clave: flexibilidad de la cadena posterior, alcance funcional, 
golpe de antebrazos, voleibol sentado.
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Flexibility training in sitting volleyball

Abstract

The present investigation is a quasi-experimental study that shows the 
effects of a training program of the flexibility of the posterior chain on the 
functional reach and execution of the forearm pass in a group of sitting 
volleyball players from the Bogota league. This program was based on the 
combination of two techniques of flexibility development: proprioceptive 
neuromuscular facilitation (pnf) and dynamic stretching. It lasted six weeks, 
17 sessions, each session of 30 minutes and two sessions for applying the 
pretest and posttest. The study shows statistical significance in the results of 
the flexibility test; however the significance in the results of the functional 
reach test or in the evaluation of the forearm pass is not obtained, although 
changes at clinical level are observed. There is also a correlation of statis-
tical significance between the sit and reach test and the trunk inclination 
angle, measured through gesture analysis using Kinovea® software.

Keywords: : flexibility of the posterior chain, functional reach, forearm 
pass, sitting volleyball.
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Introducción

El voleibol sentado es un deporte adaptado del voleibol convencional, por 
este motivo comparte la mayoría de sus principios técnicos y dinámicas 
de juego, con algunas variaciones o adaptaciones. Como lo describe Sanz 
(2013-2014), estas son realizadas con el fin (como en todos los deportes 
adaptados) de permitir la participación de personas con discapacidad física. 
El voleibol sentado es un deporte perteneciente al grupo de deportes para-
límpicos. En Colombia ha tenido un gran desarrollo e impacto social (Ruiz, 
2012), debido a que gran parte de los deportistas que lo practican han sido 
víctimas del conflicto armado, como lo afirman Muñoz y Montes (2017), 
en su investigación, cuyo objetivo era interpretar el sentido que el voleibol 
sentado tiene en los practicantes de este deporte en Colombia.

Por otro lado, es importante mencionar que algunas de las adapta-
ciones que se realizan en el voleibol sentado son: a) la disminución del ta-
maño (área) de la cancha, b) la disminución de la altura de la malla, c) se 
reglamenta que los jugadores deben permanecer en posición sedente con 
los glúteos en contacto con el suelo, entre otras (World ParaVolley, 2017). 
Esta última regla exige mayor flexibilidad para participar en las diferentes 
acciones de juego, principalmente en aquellas en las que el jugador requiere 
inclinar su cuerpo hacia al frente para tener contacto con el balón, como en 
el golpe de antebrazos.

Para la ejecución del golpe de antebrazos, Castro (2010) afirma que 
“la cadena compuesta por brazos-hombros-espalda, cumple la función del 
movimiento de piernas” (p. 1). El jugador requiere flexionar el tronco hacia 
el frente; este movimiento tiene un componente importante de flexibilidad 
de la cadena muscular posterior. Por tal razón, el presente proyecto plan-
tea que si la flexibilidad de la cadena muscular posterior mejora, el alcan-
ce funcional modificado (máxima distancia que se puede recorrer hacia el 
frente en posición sedente, realizando inclinación del tronco) y la ejecución 
del golpe de antebrazos del jugador de voleibol sentado podrían mejorar. 
Esta relación de las cadenas musculares en el desarrollo de la flexibilidad 
y los movimientos de flexión-extensión de tronco ha sido conceptualizada. 
Al respecto, se destaca el planteamiento de Busquet (1994), “la flexión y 
extensión del tronco depende de las cadenas rectas, se efectúan con relación 
a dos ejes miotensivos importantes, uno anterior y uno posterior” (p. 29).
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En relación con las investigaciones realizadas en Colombia en voleibol 
sentado, se encuentran dos referentes teóricos. El primero publicado por 
Herrera, Ordóñez, Posada y Landinez (2014), quienes buscaron determi-
nar los cambios en el balance estático y dinámico en jugadores de voleibol 
sentado de la selección Colombia masculina, después del entrenamiento de 
balance basado en Biofeedback-cobs. El estudio concluyó que, aunque se 
evidenciaron cambios en el grupo intervención con respecto al control, no 
hubo significancia estadística. El segundo estudio, realizado por Guerrero y 
Garnica (2018), examinó los efectos del entrenamiento de fuerza y flexibili-
dad en el alcance vertical en los jugadores de la selección Bogotá de voleibol 
sentado. Este concluyó no haber encontrado una mejora significativa en el 
alcance vertical luego de la implementación del entrenamiento de fuerza 
y flexibilidad. A partir de estas investigaciones, se puede observar que el 
concepto de alcance funcional en el voleibol sentado no se encuentra docu-
mentado, así como tampoco el efecto del entrenamiento de la flexibilidad 
sobre el alcance funcional y el golpe de antebrazos.

Con base en los planteamientos anteriores, surge la necesidad de deter-
minar qué efectos tiene la implementación de un programa de entrenamien-
to de la flexibilidad de la cadena muscular posterior sobre el alcance funcio-
nal y la ejecución del golpe de antebrazos en voleibol sentado, entendiendo 
que, como lo manifiesta Marszalek y colaboradores (2015), es necesario 
buscar las diferentes relaciones entre los diversos factores que afectan el 
rendimiento deportivo en las personas con discapacidad.

Metodología

El desarrollo del presente estudio hace uso de un corpus de conocimientos 
científico-deportivos, los cuales, a la vez, pertenecen a las ciencias aplicadas 
del deporte y la actividad física (Arias, 2011, p. 5). Se utilizó la metodolo-
gía de un estudio cuasiexperimental, el cual empleó “[…] la recolección de 
datos para probar hipótesis, con base en la medición numérica y el análisis 
estadístico, para establecer patrones de comportamiento y probar teorías” 
(Hernández, Fernández y Baptista, 2010, p. 4). Este estudio se desarrolló en 
la selección masculina de voleibol sentado de la Liga de Bogotá (tabla 1).
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Tabla 1. Variables de la investigación

Variable Definición Unidad Instrumento Tipo

Flexibilidad de la 
cadena muscular 
posterior, Sit-and-

Reach (sainz, Ayala, 
cejudo y santonja, 

2012

Es la capacidad de 
alcanzar grandes 

excursiones articulares 
en los movimientos que 
implican extensión de la 

cadena muscular posterior. 

Cm
Cajón para test 
sit-and-reach

I

Alcance funcional 
modificado

Máxima distancia que se 
puede recorrer hacia el 

frente en posición sedente, 
realizando inclinación del 

tronco.

Cm

Cinta métrica y 
silla con espaldar 
preferiblemente 

ajustable

D

Golpe de antebrazos

Gesto técnico del voleibol 
sentado, en el cual el 

jugador golpea el balón 
usando los antebrazos y 

buscando una trayectoria 
parabólica que facilite la 
consecución de la jugada.

Ángulos-
grados

Software Kinovea® 
y marcadores para 

puntos  
antropométricos.

Cámara de video y 
trípodes.

D

Flexibilidad y  
movilidad de 

hombro (shoulder 
streetch y sholder 

neck mobility)

Es la capacidad de 
alcanzar grandes 

excursiones articulares 
en la articulación del 

hombro.

A percepción 
del evaluador 
bajo escalas 

estandarizadas

Cinta métrica I2

Fuerza lumbodorsal 
y flexibilidad del 

tronco en extensión, 
trunk lift (Morales, 

2015)

Fuerza y flexibilidad de 
la musculatura lumbar 

y dorsal, la cual permite 
realizar ejercicios de 
extensión del tronco.

Cm Cinta métrica I2

Fuente: elaboración propia.

Las pruebas descritas en la tabla anterior son estandarizadas y de cono-
cimiento en el campo del deporte. En el caso de la evaluación de la ejecu-
ción golpe de antebrazos, se emplea el análisis de gesto deportivo, luego de 
considerar que este permite observar la variación de la ejecución del gesto 
siguiendo un protocolo de medición de ángulos en el plano sagital con uso 
de marcadores en punto anatómicos (Charmant, 2019).
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Las acciones de juego dependen, en gran medida, de las posibilidades 
individuales de los jugadores. Al respecto se puede ver que:

Cada deportista, teniendo en cuenta su individualidad, hace que sus mo-
vimientos dependan de la adaptación funcional a nuevos y diferentes es-
quemas restrictores que se presentan en el momento de la ejecución de un 
mismo patrón de movimiento y emergen de un comportamiento coope-
rativo de múltiples grados de libertad que posee su cuerpo y el ambiente 
externo. (Acero, 2009, p. 83)

Se utilizó el software Kinovea®, una herramienta de fácil acceso utiliza-
da por diferentes profesionales del deporte y la actividad física. “El editor 
de video Kinovea® es un programa de software libre y gratuito para el aná-
lisis de imágenes diseñado para el análisis del gesto y técnica deportiva para 
explorar y comentar una acción biomecánica” (Lluch, 2012, p. 1).

Resultados

En total, se realizaron 17 sesiones de entrenamiento del programa propues-
to, una sesión de valoración pretest y una sesión de valoración postest. Para 
su elaboración se tuvo en cuenta la progresión de la carga física con respec-
to a la frecuencia, intensidad y volumen, teniendo en cuenta que:

Todo el concepto global del entrenamiento de flexibilidad puede sostener-
se en la “Teoría del Estrés Físico” (Mueller y Maluf, 2002). En términos 
generales, esta teoría entiende que el ejercicio físico genera estrés físico-
mecánico (fuerza aplicada sobre un tejido biológico) al cual, el tejido bio-
lógico deberá adaptarse. (Medrano y Tortosa, 2012, p. 16)

El uso de la escala de esfuerzo percibido en la flexibilidad (Perflex) fue de 
gran aporte para la regulación progresiva de la intensidad de los estiramien-
tos. Al respecto, Dantas y colaboradores (2008) destacan que:

Los resultados encontrados en esta investigación corroboran estudios 
encontrados en la literatura, que describen la pse como un instrumento 
poderoso en la evaluación de la flexibilidad, pudiendo ser alterada por el 
entrenamiento, al provocar el aumento de los arcos articulares originales. 
(p. 294)



Gil Andersson Cantillo Bello y Diana Alexandra Camargo Rojas

Universidad Santo Tomás, Facultad de Cultura Física, Recreación y Deporte

110

Las sesiones de entrenamiento de la flexibilidad siempre fueron realizadas 
luego del calentamiento, teniendo en cuenta que según el metaanálisis de 
Dias (2009) “el estiramiento muscular, más la combinación de estiramiento 
más calentamiento resultaron ser los tratamientos más efectivos” (p. 10).

Los diferentes test, a excepción del análisis de gesto, no fueron ejecuta-
dos por la misma persona que diseñó el proyecto, esto con el fin de evitar el 
sesgo subjetivo y mantener la fiabilidad del estudio.

Caracterización de la línea de base

La población objeto de estudio inicial estaba conformada por 8 jugadores 
entre los 17 y 69 años con discapacidad física, de los cuales seis de ellos pre-
sentaban amputación total o parcial de miembro inferior (ninguno a nivel 
bilateral), un jugador con ausencia de mano izquierda (a causa de amelia) 
y un jugador con secuela de polio en miembros inferiores. El promedio de 
edad de los jugadores fue de 37.3 años y el promedio de tiempo de práctica 
en el voleibol sentado fue de 5.04 años. Se confirmó un promedio de edad 
elevado, así como un rango de edades variable; esto evidenció una similitud 
con el estudio realizado por Yüksel y Sevindi, (2018) en la selección turca 
de voleibol sentado.

En la tabla 2 se muestran los resultados iniciales sobre las diferentes 
pruebas aplicadas en el pretest, a excepción de la evaluación de la ejecución 
del golpe de antebrazos, considerando que los resultados del análisis de esta 
prueba deben relacionarse más adelante con el análisis del postest.

Tabla 2. Caracterización de línea de base

Test aplicados Mínimo Máximo Media Baremos

Sit-and-reach pretest -13.20 13.00 3.05 Normal 

Shoulder neck  
mobility pretest

1.00 3.00 1.75
Moderada a severa 

restricción 

Shoulder stretch 
derecho pretest

2.00 3.00 2.40 Relativamente alto

Shoulder stretch 
izquierdo pretest

1.00 3.00 1.80 Bajo 
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Trunk lift pretest 19.00 41.00 28.16 Excelente 

Alcance funcional 
frontal pretest

38.00 47.00 41.00 Normal

Alcance funcional 
derecho pretest

12.00 30.00 21.68 No se encuentra baremo

Alcance funcional 
izquierdo pretest

17.50 29.00 23.08

Fuente: elaboración propia.

Comparación pretest y postest

Luego de la ejecución del programa de entrenamiento de la flexibilidad, se 
aplicó el postest. A la evaluación solo asistieron 6 jugadores de los 8 inicia-
les, ya que por motivos personales el jugador con secuela de polio no pudo 
asistir y tampoco el jugador con amputación de miembro inferior (unilate-
ral). De tal manera, el análisis de los resultados del proyecto se hizo sobre 
la base de 6 jugadores, de los cuales 5 tenían amputación parcial o total 
de miembro inferior (unilateral) y un jugador tenía ausencia de la mano 
izquierda a causa de amelia. Para el análisis y comparación de los resultados 
se utilizó el software estadístico spss (tabla 3).

Tabla 3. Datos estadísticos descriptivos

Mínimo Máximo Media
Desviación 

típica

Asistencias 4.00 15.00 9.8333 3.54495

Sitandreachpre -13.20 13.00 3.0500 10.81365

Sitandreachpost 1.50 14.50 9.6167 4.97289

Shoulderneckmobilitypre 1.00 3.00 1.7500 .98742

Sholderneckmobilitypost 2.50 4.00 3.2500 .61237
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Shoulderstretchderechopre 2.00 3.00 2.4000 .54772

Shoulderstretchderechopost 2.00 3.00 2.4000 .54772

Shoulderstretchisquierdopre 1.00 3.00 1.8000 .83666

Shoulderstretchisquierdopost 1.00 2.00 1.4000 .54772

Alcancefrontalpre 38.00 47.00 41.0000 3.16228

Alcancefrontalpost 38.00 49.80 43.0000 4.46856

Alcancederechopre 12.00 30.00 21.6833 5.92635

Alcancederechopost 15.00 34.90 22.1500 6.93217

Alcanceizquierdopre 17.50 29.00 23.0833 3.85249

Alcanceizquierdopost 20.10 30.70 25,.333 4.61288

Tunkliftpre 19.00 41.00 28.1667 7.75672

Trunkliftpost 23.50 42.00 31.0000 6.77495

N válido (según lista)

Fuente: elaboración propia.

Según el análisis de los datos estadísticos descriptivos, las pruebas que ma-
yor variación registraron al comparar el pretest y el postest fueron: el test 
sit-and-reach, el test shoulder neck mobility y el test trunk lift. Se observó 
una ligera variación en los resultados del test de alcance funcional y el de 
shoulder neck mobility. Luego de esto, se realizó la prueba de los rangos con 
signo de Wilcoxon para profundizar en el análisis de las variables (tabla 4).
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Tabla 4. Datos estadísticos de contraste

sitandreach-
post - sitan-
dreachpre

sholder-
neckmo-
bilitypost 
- shoulder-
neckmobili-

typre

shoulders-
tretchde-
rechopost 

- shoulders-
tretchdere-

chopre

shoulders-
tretchis-

quierdopost 
- shoulders-

tretchisquier-
dopre

alcance-
frontalpost 
- alcance-
frontalpre

alcancede-
rechopost 

- alcancede-
rechopre

alcanceiz-
quier-
dopost 

- alcanceiz-
quierdopre

trunkliftpost 
- trunkliftpre

Z -2.201(a) -2.251(a) .000(b) -1.000(c) -.944(a) -.943(a) -1.14(a) -2.201(a)

Significancia 
asintótica 
(bilateral)

.028 .024 1.000 .317 .345 .345 .225 .028

Fuente: elaboración propia.

Como se puede observar, los test sit-and-reach, shoulder neck mobility y 
trunk lift presentaron significancia estadística. Aunque el test de alcance fun-
cional no logró tener significancia estadística, sí se presentaron variaciones 
en los datos de la media del pretest y postest, por lo que puede decirse que 
tiene significancia clínica. Una vez realizado este análisis, se pasó a hacer el 
estudio de los resultados de la ejecución del golpe de antebrazos (tabla 5).

Tabla 5. Datos estadísticos descriptivos de la ejecución 
del golpe de antebrazos

Media
Desviación 

típica
Mínimo Máximo

Agfxtrocopre 53.5000 10.01499 41.00 69.00

Agfxobropre 107.8333 9.36839 97.00 124.00

Agextrodillapre 149.6667 9.00370 132.00 157.00

Agfxtrocopos 48.0000 7.69415 42.00 63.00

Agfxobropos 112.8333 16.38800 81.00 127.00

Agextrodillapos 148.6667 18.34848 131.00 172.00

Fuente: elaboración propia.
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Al respecto, se pueden observar pequeñas diferencias en la variación de la 
media estadística en los diferentes ángulos de flexión de tronco, las cuales 
no son estadísticamente significativas (p = 0.141). Lo anterior permite afir-
mar que, con respecto al análisis de los pretest y postest de la ejecución del 
golpe de antebrazos, hay una ligera variación en los datos de la media, lo 
que representa una significancia a nivel clínico, pero no a nivel estadístico.

Correlaciones

Luego de emplear el coeficiente de correlación (Rho) de Spearman sobre 
las diferentes variables, se encontró una correlación significativa e inversa-
mente proporcional (r = -0.88; p = 0.19) entre la flexión de tronco y los re-
sultados de la prueba sit-and-reach, como se evidencia en estudios descritos 
previamente.

Discusión

Se evidenciaron cambios estadísticamente significativos en el desarrollo de 
la flexibilidad de la cadena muscular posterior y el hombro con respecto a 
los test sit-and-reach y shoulder neck mobility, de la misma manera que en 
el estudio de Coons y colaboradores (2017). Este estudio examinó el efec-
to del estiramiento estático y dinámico sobre los músculos isquiotibiales y 
concluyó que no hay diferencias significativas (p < 0.001) entre los dos tipos 
de entrenamiento, ni en el rango de movilidad articular (range of motion 
[rom]) posintervención.

Por otro lado, no se encontró significancia estadística en el test de al-
cance funcional ni en la ejecución del golpe de antebrazos, aunque se ob-
servaron cambios en los datos de la media en estos test, por lo cual puede 
decirse que hubo significancia clínica.

La significancia estadística en cuanto al desarrollo de la flexibilidad del 
tronco, hombro, así como el test trunk lift demostró el éxito del programa 
en este aspecto, así como las relaciones entre la flexibilidad de los múscu-
los isquiotibiales y la flexión de tronco propuestas por Rodríguez (2014). 
Desde este punto de vista, la combinación de las técnicas fnp y dinámica, 
así como la estructura del programa, pueden ser tenidas en cuentas como 
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modelo de entrenamiento de la flexibilidad. Esto en concordancia con el 
estudio de Sainz, Ayala y Cejudo (2012), en el que destaca que:

En cuanto a eficacia se refiere, no parece existir una técnica más eficaz 
que otra, por lo que todas (estática-activa, estática-pasiva, dinámica, fnp) 
parecen ser eficaces para la mejora del rom articular y, por tanto, podrán 
ser utilizadas y combinadas como parte del entrenamiento de la flexibili-
dad. (p. 111)

Existe una correlación significativa entre el aumento del resultado en el 
test sit-and-reach y mayor inclinación del tronco hacia el frente en el golpe 
de antebrazos. Esto muestra que el entrenamiento de la flexibilidad de la 
cadena muscular posterior se debe tener en cuenta para facilitarle a los ju-
gadores realizar la ejecución, no lo solo del golpe de antebrazos, sino de las 
diferentes acciones que requieren movimiento de inclinación del tronco en 
el voleibol sentado.

Estos hallazgos coinciden con los resultados del estudio de Manshouri, 
Rahnama y Khorzoghi (2014), quienes realizaron una investigación cua-
siexperimental con población femenina universitaria que asistió a un curso 
de voleibol, para investigar los efectos del método Pilates sobre la flexibi-
lidad y el servicio. Los resultados mostraron un efecto significativo en los 
efectos del pilates sobre el desarrollo de la flexibilidad con una p = 0.05 de 
significancia estadística y mejorando, de otra parte, la técnica del servicio.

Con el fin de lograr un mayor impacto sobre el alcance funcional, se 
debe tener en cuenta el componente de fuerza, ya que el desarrollo de la 
flexibilidad de forma individualizada no fue suficiente. Esto contrasta con 
el estudio de Wang, Onoda y Maruyama, (2017), el cual concluye que el 
entrenamiento fnp tiene efectos inmediatos sobre el test de alcance funcio-
nal en adultos hombres sanos. Así mismo, Méndez (2014) encontró en un 
grupo de personas mayores una mejora en el test de alcance funcional hacia 
delante, luego de un programa de actividad física que incluyó trabajo de 
flexibilidad y equilibrio.

Se recomienda la aplicación del programa de entrenamiento de la 
flexibilidad, teniendo en cuenta que el desarrollo de esta capacidad está 
directamente relacionada con la prevención de lesiones osteomusculares. 
De igual forma, para obtener mejores resultados se debe adicionar el com-
ponente de fuerza y agilidad en el diseño de programas de entrenamiento 
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físico, como factores que influyen en el desempeño deportivo en el voleibol 
sentado (Jeoung, 2017) y el balance. Lo anterior teniendo cuenta que “la 
integridad física del atleta podría evitar no solo lesiones que puedan inter-
ferir en su desempeño, sino también contar con deportistas más longevos 
en competición” (García, Pujals, Fuster, Núñez y Rubio, 2014, citados por 
Morales, 2017. p. 4).

Por último, se recomienda trabajar los componentes de flexibilidad y 
movilidad de hombro de manera bilateral, ya que la caracterización de la 
línea de base muestra diferencias notorias en este aspecto. Al respecto, la 
batería alpha-fit (Suni, Husu y Rinne, 2009) describe algunos de los test 
utilizados para medir estos componentes. Adicionalmente, es fundamental 
considerar las condiciones morfológicas de las articulaciones, lo que puede 
afectar directamente su movilidad (Zambrano y García, 2014).
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Resumen 

El autoconcepto de la imagen corporal es importante al momento de gene-
rar definiciones sobre el cuidado del cuerpo por parte de los profesionales 
en los centros de estética. El objetivo de esta investigación fue comparar 
el índice de masa corporal frente a la medición de la autoimagen corporal 
en un grupo de trabajadores de un centro de estética. Se realizó un estudio 
de tipo descriptivo de corte transversal, en el periodo de febrero a junio de 
2018 en un centro de estética de Bogotá. La población de estudio estuvo 
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conformada por 31 sujetos, con un promedio de edad de 28.77 ± 8.11 años. 
Se encontraron diferencias estadísticamente significativas entre la autoper-
cepción de la silueta corporal y el índice de masa corporal percibido frente 
al evaluado. Por ello, es importante establecer el concepto de imagen cor-
poral en los trabajadores, lo cual favorece al autoconcepto de cuidado del 
cuerpo. Esto con el fin de trascender a conductas de hábitos saludables para 
la prevención de enfermedades y el control en el comportamiento de los 
indicadores de salud pública. 

Palabras clave: imagen corporal, autoimagen, estética, atención 
primaria de salud, obesidad.
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Body mass index compared to the concept of  
body self-image in cosmetic professionals 

Abstract

Self-concept of body image is important when generating definitions 
about body care by professionals in esthetic centers. The objective of this re-
search was to compare the body mass index with the measurement of body 
self-image in a group of workers of an esthetic center. A descriptive cross-
sectional study was carried out in the period from February to June 2018 
at an esthetic center in Bogotá. The study population consisted of 31 indi-
viduals, with an average age of 28.77 ± 8.11 years. Statistically significant 
differences were found between the self-perception of body silhouette and 
the body mass index perception compared to the one evaluated. Therefore, 
it is important to establish the concept of body image in workers, which 
favors the self-concept of body care. This in order to transcend behaviors of 
healthy habits for disease prevention and control in the behavior of public 
health indicators.

Keywords: body image, self-image, esthetics, primary health care, obesity.
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Introducción

En la sociedad moderna, la idea cultural de cuerpo es el atlético, musculoso, 
delgado y bello. Esta idea se mantiene en el imaginario colectivo; se vive en 
busca del cuerpo perfecto. En otras palabras, el concepto de imagen cor-
poral es vendido, masificado y moldeado conforme a los intereses de una 
industria cultural. La sociedad cimienta cánones corporales cuyo grado de 
aceptación cultural se relaciona con su satisfacción/insatisfacción personal 
y el grado de bienestar/malestar subjetivo (Colás-Bravo y Castro-Lemus, 
2011). Se sabe que cerca del 70 % de mujeres y 50 % de hombres en etapa 
adolescente desean cambiar su cuerpo, tanto en forma como en tamaño 
(Silva-Escorcia y Mejía-Pérez, 2015; Brown y Slaughter, 2011; Hildebrandt, 
Langenbucher y Schlundt, 2004). En consecuencia, muchas personas se 
envuelven, aunque involuntariamente, en la identificación del concepto de 
imagen corporal. Es ahí donde la fisioterapia y demás disciplinas del cono-
cimiento del cuerpo deben intervenir, con el fin de mitigar posibles alteracio-
nes en la población desde una perspectiva de salud pública (Peris, Maganto 
y Garaigordobil, 2016).

Otro de los aspectos concebidos dentro de la problemática de salud pú-
blica relacionada con la obesidad es el impacto que esta tiene en la mayoría 
de las enfermedades crónicas. Aquí se hacen necesarios la evaluación y el 
diagnóstico oportuno de cada uno de los factores de riesgo, tanto físicos, 
sociales y ambientales en la población adulta. Para esto, en la actualidad se 
desarrollan estudios epidemiológicos de diferentes disciplinas que conducen 
a la aplicación de cuestionarios que permiten medir, adicionalmente, la au-
topercepción que la población de estudio tiene frente a la imagen corporal 
(Ayaso-Maneiro, Domínguez-Prado, y García-Soidan, 2014; CarraÇa et al., 
2012; Bravo, 2010; Taylor y Fox, 2005; Fox, 1999).

Las mediciones que buscan articular aspectos cualitativos y cuantitati-
vos permiten generar un acercamiento a la problemática como tal. Es por 
ello por lo que no siempre se requiere la utilización de medidas objetivas de 
talla y peso en estudios a gran escala, ya que requieren equipo costoso y per-
sonal capacitado. Por lo tanto, se han sustituido con las medidas de peso y 
talla autorreportadas desde ya hace varios años (Dijkstra y Barelds, 2011).

En la actualidad, otros autores exponen diversas alternativas que bus-
can evaluar la imagen corporal. Es ahí donde ingresan al campo exploratorio 
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e investigativo la utilización de siluetas estándar que representan la percep-
ción corporal en diferentes etapas de la vida, lo que da lugar a la compara-
ción con medidas antropométricas utilizadas en la actualidad como pará-
metros de bienestar físico y psicológico en la población. Este es el caso del 
índice de masa corporal (imc) utilizado en la práctica diaria por los profe-
sionales de la salud. Sin embargo, la percepción de la imagen varía entre las 
diferentes poblaciones. Cuando se utiliza información autorreportada, en la 
cual se hace partícipe al sujeto de intervención, también es necesario aplicar 
metodologías que permitan dar validez a los estudios (Petroski, Pelegrini y 
Glaner, 2012).

Las investigaciones realizadas durante estos últimos años permiten 
conocer la fiabilidad y precisión de los complementos de los formatos de 
autoevaluación utilizados, los cuales se deberán completar y relacionar con 
los hallazgos físicos al momento de planear intervenciones de enfermería, 
fisioterapia, medicina, entre otras disciplinas. Esto con el fin de mitigar el 
impacto de la imagen corporal en los sujetos de atención (Cordero, 2011). 
Por lo anterior, el objetivo de este estudio fue comparar la objetividad del 
imc con la imagen corporal percibida por parte de los trabajadores pertene-
cientes a un centro de estética.

Método

Se realizó un estudio de tipo descriptivo de corte transversal, en el perio-
do de febrero a junio de 2018, en un centro de estética de la ciudad de 
Bogotá. La población de estudio estuvo conformada por el total de las per-
sonas que laboraban en el centro en el momento de la investigación. El 
estudio fue aprobado por el Comité de ética e investigación de la Clínica 
Internacional de Cirugía; además, se enmarcó en la categoría de investiga-
ción sin riesgo según la Resolución n.° 008430 de 1993 del Ministerio de 
Salud y Protección Social de Colombia, que establece las normas científicas, 
técnicas y administrativas para la investigación en salud.

Antes de la recolección de la información, todos los sujetos firmaron 
el consentimiento informado con el fin de aceptar su participación en el 
estudio. La recolección de los datos se realizó mediante la aplicación de un 
instrumento de evaluación tipo encuesta por parte de los fisioterapeutas 
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de la institución de salud. Este se diligenció mediante entrevista individual 
dirigida, la cual constaba de siete categorías descritas de la siguiente mane-
ra: edad, género, procedencia, estrato económico, nivel educativo, años de 
experiencia laboral en el área de estética corporal y, por último, se indagaba 
por la percepción de la imagen corporal.

La medición de las variables antropométricas, como talla, peso y el 
cálculo del imc, se obtuvo a través de la evaluación de un profesional de 
fisioterapia capacitado previamente. La fórmula del imc fue peso/talla. En 
la categoría estilos de vida saludables se usó una adaptación del método 
propuesto por Stunkard y Stellar (1990) y modificado por Collins (1991), 
en el que se muestran nueve imágenes masculinas y femeninas que van sien-
do progresivamente más robustas; cada figura tiene asignado su índice de 
masa corporal correspondiente, de manera que la más delgada equivaldría 
a un imc de 17 kg/m2, y la más obesa a 33 kg/m2 (Klesges, Klem, Epkins y 
Klesges, 1991).

Análisis estadístico

Para el análisis estadístico de los datos se empleó el programa spss, versión 
19, de ibm©, y se aplicó estadística descriptiva a través de promedios y des-
viaciones estándar. En todos los casos, el análisis de los datos se realizó bajo 
supuestos de normalidad. Para comparar las medidas de índice de masa 
corporal percibidas con las evaluadas se aplicó una prueba T.

Resultados

Características generales

La población de estudio estuvo conformada por 31 sujetos, con un pro-
medio de edad de 28.77 ± 8.11 (IC 95 %: 25.80-31.75) años. El género 
predominante fue el femenino; el 81 % de la población pertenece a Bogotá; 
el nivel educativo predominante fue el técnico profesional; y el tiempo de 
permanencia en la empresa fue de ≥1 año (tabla 1).
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Tabla 1. Características generales de la población de estudio

VARIABLES n %

GÉNERO

Femenino 30 97 %

Masculino 1 3 %

PROCEDENCIA 2

Bogotá 25 81 %

Fuera de 
Bogotá

6 19 %

NIVEL EDUCATIVO

Técnico 20 65 %

Tecnólogico 2 6 %

Profesional 9 29 %

TIEMPO DE EJERCICIO LABORAL

≥ 1 año 27 87 %

< 1 año 4 13 %

ESTRATO SOCIOECONÓMICO

1 1 3 %

2 3 10 %

3 23 74 %

4 2 6 %

5 2 6 %

Fuente: elaboración propia.

En relación con las medidas antropométricas, se encontró que el promedio 
del imc percibido fue de 22.5 frente a 22.6 del evaluado. La talla promedio 
fue de 161.3 cm y el peso promedio de 59.2 kg (Tabla 2).
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Tabla 2. Medidas antropométricas evaluadas y percibidas en 
la población de estudio

Variable X DE ic 95 % Min Máx

imc percibido 22.5 2.01 21.7 23.2 19 27

imc evaluado 22.6 2.78 21.63 23.7 18 28

Talla 161.3 7.15 158.64 163.9 148 182

Peso 59.2 9.83 55.56 62.8 48 86

Fuente: elaboración propia.

Al comparar la imagen corporal autoevaluada por la población de estudio y 
discriminada por género, se encontró, como los datos más representativos, 
que 13 de los sujetos evaluados se clasificaron en silueta 4 (tabla 3).

Tabla 3. Silueta frente al género o autopercibida 
por la población de estudio

Variable

Género

Femenino Masculino

n n

Silueta

2 4 0

3 5 0

4 13 1

5 7 0

6 1 0

Fuente: elaboración propia.
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De igual manera, al comparar el imc percibido frente al evaluado, se eviden-
ciaron diferencias estadísticamente significativas entre las dos mediciones 
(tabla 4).

Tabla 4. Comparación entre el imc percibido y  
el evaluado en la población de estudio

Variable
ic 95 % p*

X ± de Inferior Superior

imc  
AUTOPERCIBIDO

22.5 / 2.01 21.70 23.2 002

imc EVALUADO 22.6 / 2.77 21.6 23.6 .006

*Valor de p para la prueba, comparación de medidas por prueba T.

Fuente: elaboración propia.

Los protocolos de evaluación de la imagen corporal son considerados un 
instrumento científico que busca dilucidar la percepción del individuo sobre 
la imagen que tiene de sí mismo, lo que auxilia en la investigación sobre la 
existencia de disturbios dismórficos corporales (Annesi, 2000). En ciertos 
países desarrollados están apareciendo trastornos de la conducta alimenti-
cia, como la vigorexia (dismorfia muscular) y la ortorexia (obsesión por la 
comida saludable), e incluso se distingue entre la vigorexia y la fobia a la 
grasa corporal. Estos constituyen un trastorno en las personas que practican 
culturismo (Ferenc y Andrea, 2006), y al no ser detectado puede ocasionar 
problemas de salud pública entre las nuevas generaciones. Es por ello por 
lo que se deben desarrollar criterios diagnósticos e instrumentos estandari-
zados útiles en diversas poblaciones y grupos etarios (Strahler, Hermann, 
Walter y Stark, 2018; Murray, Rieger, Touyz y De la Garza, 2010). Contar 
con instrumentos validados es crítico para justificar un diagnóstico y rea-
lizar un adecuado seguimiento de los progresos terapéuticos (Anderson, 
Lundgren, Shapiro y Paulosky, 2004).
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La utilización del test de evaluación de la silueta corporal favorece que 
los profesionales del ámbito estético la sobreestimen. No obstante, la medi-
ción objetiva del imc ha sido analizada en estudios realizados en otros paí-
ses, en los que las mediciones directas e indirectas se utilizan para clasificar 
los sujetos con sobrepeso u obesidad (Huang et al., 2007; González-Monte-
ro et al., 2010). Adicionalmente, la combinación de variables psicológicas, 
sociales y culturales podría predecir eficientemente la insatisfacción de la 
imagen corporal (Shahyad, Pakdaman, Shokri y Saadat, 2018), siempre y 
cuando se utilicen instrumentos aplicados de manera adecuada y con pro-
piedades psicométricas ajustadas para el grupo objetivo.

Por ello, en las ciencias de la salud –concebidas desde una visión de 
promoción del autocuidado– cualquier tipo de variación del concepto de 
cuerpo en los profesionales del área de estética hace necesario buscar he-
rramientas desde la promoción de la salud que conduzcan a una educación 
orientada a crear conciencia en el autocuidado (Ribeiro, da Silva y Kruse, 
2009). La poca claridad del autoconcepto podría contribuir a los problemas 
de la imagen corporal, ya que aumenta la vulnerabilidad a la internalización 
ideal de delgadez y las tendencias de comparación social relacionadas con la 
apariencia (Vartanian y Dey, 2013).

Actualmente, en las disciplinas de enfermería y fisioterapia se observa 
un énfasis en la comprensión de su objeto de estudio: el cuidado y cuerpo, 
no solo desde el componente biológico, sino también social. Esta fusión, 
aunque incipiente, se orienta a incorporar nuevas categorías a la mirada 
integral, observándose dos vertientes: la primera basada en una concepción 
funcionalista del movimiento; y la segunda, en la percepción de la imagen 
en general, en el cuidado de esa capacidad y en la atención a la desviación de 
los patrones de normalidad (Seifert, Arnell y Kiviniemi, 2008). No obstante, 
un camino a seguir son las acciones educativas que fomenten la salud nu-
tricional (Pérez Lancho, 2007) y las actitudes y conductas positivas hacia la 
salud (Jenaro, Flores, Bermejo y Cruz, 2011; Álvarez y López, 1999; Villena 
y Castillo, 1999).

Los resultados de nuestro estudio sobre la reacción a la silueta corporal 
se comportan de forma semejante a una investigación similar realizada en 
España, en la que se analizó detalladamente la percepción de la imagen cor-
poral mediante modelos anatómicos en 65 varones y 93 mujeres universita-
rios de Madrid, con edades comprendidas entre los 18 y 30 años. En dicho 
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estudio se encontró una discordancia significativa entre el imc definido por 
antropometría y el percibido mediante la elección de una silueta, aunque 
el grado de percepción dependía tanto del género como del verdadero imc 
de los sujetos. En este sentido, los varones con normopeso tendían a verse 
más delgados, mientras las mujeres en la misma circunstancia se percibían 
generalmente más gruesas (Van den Berg y Thompson, 2007). Por otra par-
te, tanto los hombres como las mujeres con un mayor grado de obesidad se 
identificaban con figuras corporales a las que correspondía un imc inferior; 
no obstante, en nuestro estudio la población de hombres fue menor con 
respecto a la de mujeres (Brown y Slaughter, 2011).

El estudio realizado abre espacio a futuras investigaciones y al desarro-
llo de estudios sobre la percepción de la imagen corporal como campo de 
intervención interdisciplinaria desde el cuidado del cuerpo. Se debe destacar 
que resulta útil el uso del test de siluetas corporales como fuente importan-
te de información para planear estrategias de prevención en la población 
vulnerable. Asimismo, el presente estudio indica que los profesionales del 
área estética sobrestiman su imc, a pesar de que es una técnica directa para 
su medición, lo que coincide con lo obtenido en otro estudio de España. 
Esto favorece el análisis desde la disciplina de la estética corporal, trans-
formándose hoy en día en un campo amplio para los profesionales de las 
especialidades de enfermería y fisioterapia, en las que se articulan categorías 
de estudio como la evaluación de la imagen corporal y su influencia en el 
grado de autoconcepto del cuerpo y su cuidado integral.

Conclusiones

En general, en los sujetos observados se evidencian cambios en la percep-
ción de la imagen corporal en relación con las mediciones antropométricas 
Es importante generar conciencia, mediante acciones de educación en salud 
integral, en relación con el concepto de cuidado e imagen corporal en los 
trabajadores del ámbito estético; esto desde las teorías que soportan las 
dos disciplinas mencionadas. Además, existe una clara necesidad de realizar 
investigación interdisciplinaria sobre el cuidado del cuerpo en Colombia, 
dado el aumento en el número de centros de estética. Esto con el fin de de-
sarrollar intervenciones basadas en evidencia, en los trabajadores de estos 
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centros y así generar un impacto favorable en los hábitos saludables desde 
el concepto de autoimagen y cuidado corporal.
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Guía para los autores

La Revista de Investigación Cuerpo, Cultura y Movimiento es una publica-
ción semestral que recoge resultados de investigación, estudios, avances de 
investigación, revisiones o experiencias, con el fin de entender, debatir y re-
troalimentar conocimientos sobre la cultura física, el deporte y la recreación 
a nivel local, nacional e internacional.

Su base es el programa de pregrado en Cultura Física, Deporte y Re-
creación de la Universidad Santo Tomás, sede Bogotá. Se dirige a personas 
interesadas en la teoría y la práctica de estudiar, investigar, analizar y pro-
fundizar sobre los campos de conocimiento propuestos por la Facultad para 
su ordenamiento curricular: el investigativo, el físico deportivo, el recreati-
vo, el pedagógico, el administrativo-deportivo, el de la salud y el estético. 
Acepta artículos en español, portugués e inglés, preferentemente derivados 
directamente de investigaciones formalmente avaladas por instituciones 
universitarias, centros de investigación y entidades financiadoras públicas 
y privadas.

La Revista de Investigación Cuerpo, Cultura y Movimiento tiene como 
propósito acceder al proceso de indexación de Colciencias, de revistas cien-
tíficas e inclusión en bases de datos internacionales. En este sentido, se hace 
necesario que los productos académicos e investigativos que se publiquen 
en este espacio respondan a los requerimientos para tal fin. Es por ello que 
la revista se acoge a los criterios de calidad científica establecidos por Col-
ciencias descritos a continuación:

Artículo de investigación científica (original) o tecnológica. Documen-
to que presenta, de manera detallada, los resultados originales de proyectos 
terminados de investigación. Generalmente, la estructura utilizada contiene 
cinco apartes importantes: introducción, metodología, resultados, conclu-
siones y bibliografía.

Artículo de revisión. Documento resultado de una investigación termi-
nada donde se analizan, sistematizan e integran los resultados de investiga-
ciones publicadas o no publicadas, sobre un campo en ciencia o tecnología, 
con el fin de dar cuenta de los avances y las tendencias de desarrollo. Se 
caracteriza por presentar una cuidadosa revisión bibliográfica de por lo me-
nos 70 referencias.
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Artículo de reflexión. Documento que presenta resultados derivados 
de una investigación terminada, desde una perspectiva analítica, interpre-
tativa o crítica del autor, sobre un tema específico, recurriendo a fuentes 
originales.

La revista también recibe estudios, avances de investigación, revisiones 
o experiencias sobre trabajos, eventos, procesos locales y proyectos en curso 
que sean de interés para los profesionales en cultura física y otros intelectua-
les que estudian los fenómenos relacionados con la cultura física, el deporte 
y la recreación.

Requisitos para la publicación de artículos

Cada artículo que quiera ponerse en consideración de esta revista debe 
enviarse a la coordinadora editorial al correo electrónico carmenforero@ 
usantotomas.edu.co, en formato .doc, versión 2003 en adelante, y con 
las siguientes especificaciones de formato: tamaño carta, interlineado 1.5, 
con márgenes derecho e izquierdo no inferiores a 3 cm, fuente Times New 
Roman 12 puntos. Los textos no deben exceder las 6000 palabras. Para de-
talles adicionales de formato y estilo, consultar normas internacionales apa 
(American Psychological Association).

La recepción de un artículo se acusará de inmediato y se informará al 
autor sobre el estado del mismo en un plazo máximo de seis meses. Even-
tualmente, la aceptación definitiva podrá depender de sugerencias o modi-
ficaciones del trabajo que los asesores del Comité Editorial propongan al 
autor o autores.

La publicación de un artículo aprobado puede hacerse en el número 
inmediatamente a ser publicado o en uno posterior.

La revista se reserva el derecho de reproducir en otros medios impresos 
o electrónicos.

El envío de un artículo a esta revista supone el compromiso del autor 
de no someterlo de forma parcial o completa, ni simultáneamente ni 
sucesivamente a otras revistas o editoriales, sin antes retirar el texto de la 
consideración de esta revista por medio de comunicación escrita. Para tal 
fin, se solicita al autor o autores anexar carta de cesión de derechos para la 
publicación del artículo.
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Las opiniones y afirmaciones que aparecen en los artículos son respon-
sabilidad exclusiva de los autores.

Todo artículo del tipo 1, 2 y 3 deberá venir con una primera página sin 
numerar, en la que figure en primer lugar el título del trabajo seguido de un 
asterisco que remita a una nota de pie de página en donde se especifican las 
características de la investigación. Se debe indicar la fecha exacta (ojalá el 
día, o al menos el mes y el año) de inicio y finalización de la investigación, 
o si la misma todavía está en curso.

Después del título debe ir el nombre completo del autor del artículo, 
seguido de dos asteriscos (en el caso de que sea un solo autor), o si son dos 
autores, tres, cuatro, etc., cada nombre completo debe ir seguido del núme-
ro correspondiente de asteriscos que remitan a sendas notas al pie, cada una 
de las cuales debe contener los siguientes datos: el nivel académico del autor 
(su título o títulos más avanzados), su filiación institucional, su vinculación 
con el grupo, línea y proyecto de investigación y su dirección de correo elec-
trónico, la cual es obligatoria.

El título del artículo también debe dirigir a una nota al pie en la cual se 
mencione la institución en la cual se llevó a cabo la investigación y si recibió 
algún tipo de financiación.

Se requiere también, en páginas aparte, un resumen en español del 
artículo (100 a 120 palabras máximo), precedido por el título del artícu-
lo, sin el nombre del autor o de los autores, con el subtítulo: “Resumen”. 
Traerá a continuación algunas palabras clave en español (de 3 a 10) que 
rápidamente permitan identificar el tema del artículo. Luego debe venir la 
traducción al inglés del título del artículo, con el subtítulo “Abstract” y la 
traducción al inglés del resumen, seguida de la traducción de las palabras 
clave (keywords).

La información estadística o gráfica debe agruparse en tablas y figuras, 
cada una con numeración consecutiva y con un título que resuma breve-
mente el contenido de estas. Las tablas y figuras deben acompañarse de sus 
fuentes de manera clara debajo de cada una de ellas, de tal forma que pueda 
comprobarse sin inconvenientes la procedencia de los datos. También debe 
decirse expresamente cuáles tablas o figuras fueron elaboradas por el autor 
o los autores. Dentro del texto del artículo, cada tabla y figura se referencia-
rá con por su número y no con frases como “la tabla siguiente”, para mejor 
comprensión del texto.
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Cuando el artículo incluya fotografías o ilustraciones, inicialmente, 
basta el archivo digital respectivo, que puede enviarse dentro del texto si 
no es muy pesado, o en archivo anexo. Si el artículo se aprueba para publi-
cación, además del archivo digital, el autor acompañará copia impresa, o 
fotocopia muy clara, o copia gráfica, o película en forma de diapositiva de 
cada figura o ilustración, indicando con precisión el lugar del texto donde 
deben incorporarse cada una de ellas. No debe incluirse material gráfico 
sujeto a copyright u otros derechos de autor sin haber obtenido previamente 
el permiso escrito respectivo.

Se pueden incluir anexos, si es necesario, al final del artículo o investi-
gación, y después, si los hay, se debe incluir una lista de referencias biblio-
gráficas que contenga todas y solo las referencias citadas dentro del texto, 
en los anexos y en las notas.

La lista final de referencias bibliográficas debe elaborarse en formato 
apa 6.ª edición.

Si se utiliza material protegido por copyright, los autores se hacen res-
ponsables de obtener permiso escrito de quienes tienen los derechos. En 
principio, citar más de una tabla o gráfica de un mismo libro o artículo, o 
fragmento de 500 palabras o más, requiere permiso previo por escrito del 
titular del derecho. La revista, con consentimiento del autor o autores, rea-
lizará los cambios editoriales que sean necesarios para darle al artículo la 
mayor claridad, precisión y coherencia posibles.

Una vez aprobado el artículo para publicación, todos los autores deben 
firmar el acuerdo de cesión de copyright previamente a su publicación. El texto 
del acuerdo les será enviado por los editores. Este les permite a los editores 
proteger el material en nombre de los autores, sin que estos renuncien a sus de-
rechos de autoría. La cesión de copyright incluye los derechos exclusivos de re-
producción y distribución del artículo, incluyendo las separatas, las reproduc-
ciones fotocopiadas, en microfilme o de otro tipo, así como las traducciones.

Cuando los artículos sean de autoría de menos de tres personas, cada 
una recibirá tres ejemplares de cortesía del número de la revista en el que se 
haya publicado su texto. Cuando sean tres o más autores, cada uno recibirá 
dos ejemplares.

La aceptación de un trabajo queda supeditada a la revisión teórica, me-
todológica y formal que dos consultores (árbitros) realicen de él. El Comité 
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Editorial de la revista se reserva el derecho de introducir modificaciones 
formales necesarias para adaptar el texto a las normas de la publicación.

Una vez evaluado el documento propuesto, el autor o autores recibirán 
la evaluación para su revisión y ajuste. Tendrán un plazo de quince días 
para devolver el artículo debidamente revisado. A juicio de los primeros 
evaluadores o de los editores, el artículo corregido podrá enviarse a nueva 
evaluación por los primeros evaluadores o por otros distintos.
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Guidelines for authors

The Revista de Investigación Cuerpo, Cultura y Movimiento is a biannual 
publication that includes research results, studies, research breakthroughs, 
reviews or experiences, in order to understand, discuss and feedback 
knowledge about physical culture, sports and recreation at local, national 
and international levels.

Its basis is the undergraduate program in Physical Culture, Sport 
and Recreation of Universidad Santo Tomas, Bogotá branch. It is aimed 
at people interested in the theory and practice of studying, researching, 
analyzing and deepening on the fields of knowledge proposed by the Fa-
culty for its curriculum: the research, the physical sport, the recreation, the 
pedagogical, the athletic administration, the health and the aesthetic. It ac-
cepts articles in Spanish, Portuguese and English, preferably derived directly 
from formal research endorsed by universities, research centers and public 
and private funders.

The Revista de Investigación Cuerpo, Cultura y Movimiento has as 
purpose to access the indexing process of Colciencias, scientific journals 
and inclusion in international databases. In this respect, it is necessary that 
the academic and research products published in this space meet the re-
quirements for this purpose. This is why the journal adopts the scientific 
quality criteria established by Colciencias below:

Scientific research (original) or technological article. Document that 
presents, in detail, the original results of completed research projects. Usua-
lly, the structure used contains five main elements: introduction, methodo-
logy, results, conclusions and bibliography.

Review article. Document resulting from a completed research, which 
analyzes, systematizes and integrates published or unpublished research 
findings, on a field in science or technology, in order to account for the 
progress and development trends. It is characterized by a careful bibliogra-
phical review of at least 70 references.

Reflection article. Document that presents results derived from a com-
pleted research, from an analytical, interpretative or critical perspective of 
the author, on a specific topic, using original sources.
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The journal also receives studies, research breakthroughs, reviews or 
experiences on jobs, events, local processes and ongoing projects that are of 
interest to professionals in physical education and other intellectuals who 
study phenomena related to physical culture, sport and recreation.

Requirements for the publication of articles

Every article that is submitted for consideration of this journal should 
be sent to the editorial coordinator email: carmenforero@usantotomas.edu.
co, in magnetic media (Word, version 2003 onwards). They should not 
exceed 6000 words, letter paper size, one-and-a-half spacing, left and right 
margins no less than 3 cm; font Times New Roman 12. For further details 
on format and style, consult international apa standards (American Psycho-
logical Association).

The receipt of an article will be acknowledged immediately and the 
author will be informed about its status within a maximum of six months. 
Eventually, final acceptance may depend on suggestions or modifications 
to the work that advisors of the editorial board suggest to the author or 
authors.

The publication of an approved article can be made in the issue imme-
diately to be published or in a later one.

The journal reserves the right to reproduce the work in other print and/
or electronic media.

The submission of an article to this journal implies the commitment by 
the author of not submitting it partly or completely, simultaneously or suc-
cessively to other journals or editorials, without withdrawing the text from 
the consideration of this journal through written communication. For this 
purpose, the author or authors are requested to attach a letter of assignment 
of rights for the publication of the article.

The opinions and statements that appear in the articles are the sole 
responsibility of the authors.

Any article of type 1, 2 and 3 should come with a first unnumbered 
page, in which appears firstly the title of the work followed by an asterisk 
that refers to a footnote which specifies the characteristics of the research. 
It must indicate the exact date (hopefully the day, or at least the month and 
year) of beginning and completion of the research, or if it is still ongoing.
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After the title should be the full name of the author of the article, fo-
llowed by two asterisks (if it is a single author), or if two authors, three, 
four, etc.., each full name must be followed by the corresponding number 
of asterisks that refer to each footnote, everyone of which must contain 
the three following data: author’s academic level (degree or most advanced 
degrees), institutional affiliation and email address, which is mandatory.

It is also required, on separate pages, a summary in Spanish of the arti-
cle (100-120 words maximum), preceded by the title of the article, without 
the name of the author or authors, with the subtitle: “Abstract”. Following 
it will have some keywords in Spanish (from 3 to 10) that quickly allow 
identifying the subject of the article. Then is the English translation of the 
title of the article, with subtitle “Abstract” and the English translation of 
the summary, followed by the translation of the keywords.

Name of the author of the work and the institution in which the re-
search was conducted. Indicate the association with the research group, line 
and project. Indicate if the latter has been funded.

Statistical or graphical information should be grouped in tables and 
figures, each one with a consecutive numbering and a subtitle that begins 
with: table 1... or figure 1... and then very briefly indicates their content. 
Tables and figures should be accompanied by their sources below each one 
of them clearly, so that the origin of the data can be easily verified. Also it 
must specifically state which tables or figures were made by the author or 
authors. Within the text of the article, each table and figure shall be referred 
to by its number and not with phrases like “the following table”, for better 
understanding of the text.

When the article includes photographs or pictures, initially, the respec-
tive digital file will suffice, which can be sent in the text if it is not too heavy, 
or in an attached file. If the article is approved for publication, in addition 
to the digital file, the author shall accompany a print copy, or very clear 
photocopy, or graphic copy, or a slide film of each figure or illustration, 
indicating the precise location in the text where each one of them should 
be incorporated. Do not include copyrighted artwork or other copyrights 
without first obtaining the respective written permission.

Attachments can be included, if necessary, at the end of the article or 
research, and then, if any, must be included a bibliography list containing 
all and only the references cited in the text, attachments and notes.
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The final bibliography list should be prepared in the format apa.
If using copyrighted material, authors are responsible for obtaining 

written permission from copyrights holders. Initially, citing more than one 
chart or graphic of the same book or article, or fragment of 500 words or 
more, requires prior written permission from the copyright holder.

The journal, with consent of the author or authors, will make the edi-
torial changes as necessary to give the article the most clarity, accuracy and 
consistency possible.

Once approved the article for publication, all authors must sign the 
copyright assignment agreement prior to publication. The text of the agree-
ment will be sent by the editors. This allows editors to protect the material 
on behalf of the authors, without them waiving their rights of authorship. 
The assignment of copyright includes the exclusive rights to reproduce and 
distribute the article, including the pull-out supplements, photocopied re-
productions, in microfilm, or other kind, as well as translations.

The authors, when less than three, will each receive three complimen-
tary copies of the issue of the journal in which their article is published; 
when there are three or more, each will receive two copies.

The acceptance of a work is subject to theoretical, methodological and 
formal review performed by two consultants (peer reviewer). The editorial 
board of the journal reserves the right to make formal amendments neces-
sary to adapt the text to the standards of the publication.

Once evaluated the proposed document, the author or authors will 
receive the evaluation for their review and adjustment. They will have a 
period of fifteen days to return the article duly revised. In the opinion of 
the first reviewers or editors, the corrected article may be sent for a new 
evaluation by the first reviewers or by different ones.






