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PROLOGO

La presente investigacion es fruto de una inquietud académica y profesional:
comprender cdmo se evalua la condicién fisica en los estudiantes de programas
de deporte formativo de la Universidad del Atlantico y cuales son las

implicaciones de este proceso en su desarrollo integral.

En un mundo cada vez mas consciente de la importancia de la actividad fisica y
el bienestar, las instituciones educativas y deportivas se enfrentan al reto de
ofrecer herramientas y estrategias que permitan evaluar, monitorear y optimizar
el estado fisico de sus estudiantes. Sin embargo, la realidad muestra que, en
muchas ocasiones, la evaluacion de la condicidn fisica se lleva a cabo de forma
fragmentada, sin protocolos estandarizados, con escasa periodicidad y con
métodos que no siempre estan respaldados por la evidencia cientifica mas

actual.

Este trabajo se propone aportar un marco teorico solido y una propuesta
metodoldgica contextualizada que oriente la evaluacion de la condicién fisica no
solo como un medio para medir el rendimiento deportivo, sino como una
estrategia clave para promover habitos saludables, prevenir lesiones y fomentar

el desarrollo integral de los estudiantes.

Con este propdsito, el lector encontrara un analisis detallado que combina rigor
académico y aplicabilidad practica, fruto del compromiso de los autores por
contribuir al fortalecimiento de la educacion fisica y el deporte formativo desde

una perspectiva cientifica, inclusiva y humanista.

Ms. C. Dimitri José Martinez Movilla
Magister en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

Universidad del Atlantico
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RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo analizar el proceso de evaluacion de la
condicion fisica en estudiantes de deporte formativo de la Universidad del
Atlantico, identificando los métodos, instrumentos y criterios empleados, y
evaluando su correspondencia con estandares cientificos y pedagogicos. Se
revisan los fundamentos tedricos de la condicion fisica desde dos perspectivas:
la relacionada con la salud y la orientada al rendimiento. Asimismo, se abordan
los principales componentes que la integran: resistencia cardiorrespiratoria,
fuerza, resistencia muscular, flexibilidad, composicién corporal, velocidad,
potencia, agilidad, coordinacion, equilibrio y tiempo de reaccion. Los hallazgos
revelan que, aunque existe conciencia sobre la importancia de la evaluacién
fisica, persisten vacios metodolégicos y técnicos que limitan su efectividad, como
la falta de protocolos estandarizados, la escasa integracion entre el entorno
educativo y deportivo, y el uso limitado de herramientas validadas para la
poblacién universitaria. A partir de este diagndstico, se propone un modelo de
evaluacion integral basado en principios de pertinencia, equidad, sistematicidad
e inclusion, que permita orientar la planificacion del entrenamiento, prevenir
lesiones y promover habitos de vida saludables. El estudio concluye que la
evaluacion fisica, cuando se implementa de manera adecuada, puede
convertirse en un instrumento clave para potenciar el desarrollo integral de los

estudiantes y fortalecer la calidad educativa en el deporte formativo.

Palabras clave: condicion fisica, deporte formativo, evaluacion fisica, salud,

rendimiento, educacion superior.
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ABSTRACT

This study aims to analyze the process of physical fithess assessment in students
enrolled in formative sports programs at the Universidad del Atlantico, identifying
the methods, instruments, and criteria used, and evaluating their alignment with
scientific and pedagogical standards. The research reviews the theoretical
foundations of physical fithess from two perspectives: health-related and
performance-related. It also addresses the main components: cardiorespiratory
endurance, muscular strength, muscular endurance, flexibility, body composition,
speed, power, agility, coordination, balance, and reaction time. Findings reveal
that, although awareness of the importance of physical fithess assessment exists,
methodological and technical gaps persist, including a lack of standardized
protocols, limited integration between educational and sports environments, and
scarce use of validated tools for the university population.
Based on this diagnosis, an integral assessment model is proposed, grounded in
principles of relevance, equity, systematization, and inclusion, to guide training
planning, prevent injuries, and promote healthy lifestyles. The study concludes
that physical fithess assessment, when properly implemented, can become a key
instrument to enhance students’ integral development and strengthen

educational quality in formative sports.

Keywords: physical fitness, formative sport, physical assessment, health,

performance, higher education.
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INTRODUCCION

a condicion fisica, entendida como el conjunto de capacidades que permiten al
individuo realizar esfuerzos fisicos con eficiencia y seguridad, es un pilar en el
desarrollo de competencias motrices y en la promocién de la salud. En el caso
de los estudiantes de deporte formativo, evaluar la condicion fisica no solo
permite conocer su nivel de rendimiento actual, sino también planificar
estrategias para mejorar su preparacion, prevenir lesiones y optimizar su

desempefio académico y deportivo.

En la Universidad del Atlantico, la diversidad de disciplinas, niveles de
experiencia y realidades socioculturales de los estudiantes exige contar con un
sistema de evaluacion adaptado, riguroso y continuo. Sin embargo, diversos
factores como la ausencia de protocolos estandarizados, la limitada capacitacion
en herramientas modernas de medicidon o la desconexion entre el ambito
educativo y el deportivo han limitado el impacto real de las evaluaciones fisicas

en la formacion de los estudiantes.

El presente estudio parte de la premisa de que la evaluacion fisica debe
concebirse como un proceso pedagdgico integral y no como un evento aislado.
Esto implica medir no solo parametros de rendimiento, sino también indicadores
de salud, incorporando la interpretacion de los resultados en la planificaciéon del

entrenamiento y en la construccién de habitos de autocuidado.

La investigacion analiza los métodos e instrumentos utilizados en la evaluacion
fisica, establece su grado de alineacion con estandares cientificos y propone un
modelo de evaluacion integral que articule salud y rendimiento, buscando no solo
optimizar el rendimiento deportivo, sino también contribuir a la formacion de

personas activas, saludables y con una mayor conciencia corporal.

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
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La evaluacion de la condicion fisica en estudiantes de deporte formativo
constituye un aspecto esencial para comprender su estado de preparacion y
orientar las estrategias de entrenamiento y desarrollo deportivo. En el contexto
de la Universidad del Atlantico, donde convergen jovenes con diferentes
caracteristicas, niveles de experiencia y modalidades deportivas, se hace
necesario identificar las fortalezas y debilidades fisicas que puedan influir en su
rendimiento y en su salud a largo plazo. Sin un diagnoéstico preciso y actualizado,
es dificil establecer planes de intervencion efectivos, optimizar el proceso de
formacion y prevenir lesiones. Por ello, este estudio plantea la necesidad de
analizar de manera sistematica y objetiva la condicion fisica de los estudiantes,
estableciendo un punto de partida que permita generar acciones fundamentadas

para potenciar su desempenio y favorecer su desarrollo integral.
Planteamiento del problema

La condicion fisica es un componente esencial del desarrollo integral de los nifios
y adolescentes que participan en programas de deporte formativo. Su
importancia no solo radica en la mejora del rendimiento fisico y deportivo, sino
en su impacto directo sobre la salud fisica, el bienestar psicoldgico, la interaccién
social y el desempefio académico. Evaluar de manera rigurosa y sistematica la
condicion fisica de los estudiantes permite identificar fortalezas, debilidades y
posibles riesgos de salud, asi como disefar estrategias pedagogicas y
deportivas adaptadas a sus necesidades reales. Sin embargo, en muchos
contextos educativos, esta evaluacion no se realiza con la rigurosidad técnica
necesaria ni con la frecuencia adecuada, lo cual genera un vacio metodolédgico
gue limita la efectividad de los programas formativos. Esta ausencia de
evaluacion estructurada impide establecer una linea base del estado fisico de
los estudiantes, dificultando el seguimiento de su evolucion a lo largo del tiempo
y reduciendo la posibilidad de intervencion oportuna en casos de deterioro

funcional, sobrepeso o sedentarismo (Ortega et al., 2008).

En el deporte formativo, la evaluacion de la condicion fisica deberia constituir
una herramienta central para orientar los procesos pedagdgicos y deportivos, sin
embargo, a menudo se encuentra relegada a un segundo plano por diversas

razones. Una de las principales causas es la limitada formacion de los docentes

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
15 ISBN: 978-9942-595-01-0




Ciencia | s
D|g|ta| 978-9942-595-01-0

Edideiial

y entrenadores en el uso de protocolos de evaluacién validos, confiables y
adaptados a la edad y caracteristicas de los estudiantes. Muchos profesionales
del area fisica contindan utilizando pruebas obsoletas, inadecuadas o0 no
estandarizadas, lo que compromete la validez de los resultados y limita su
aplicacion practica. Ademas, la ausencia de registros sistematicos de los
resultados obtenidos impide el analisis longitudinal y la toma de decisiones
basada en datos objetivos. En consecuencia, los procesos de ensefianza-
aprendizaje se desarrollan con escasa informacion diagnéstica, afectando
negativamente el progreso de los estudiantes y perpetuando practicas
pedagogicas homogéneas que no respetan los principios de individualizacion ni

progresion (Ruiz et al., 2009).

Otro aspecto problemético es la desconexion que existe entre el ambito
educativo (escuelas y colegios) y el deportivo (clubes y escuelas de iniciaciéon
deportiva). En muchos paises de América Latina, como Colombia, los
estudiantes participan simultdneamente en programas escolares vy
extraescolares sin que exista una articulacion efectiva entre ambos sistemas en
lo que respecta a la evaluacion fisica. Esto provoca duplicacion de esfuerzos,
contradicciones metodoldgicas o, en el peor de los casos, una ausencia total de
evaluacion en uno de los entornos. La falta de una politica institucional clara que
integre la evaluacion de la condicion fisica en los planes curriculares de
educacion fisica y en los programas de entrenamiento deportivo genera
incoherencias en la formacion motriz de los estudiantes, dificultando la creacion
de perfiles fisicos completos, integrados y Utiles para la toma de decisiones

pedagdgicas y de entrenamiento (Gonzalez-Gross et al., 2001).

Sumado a lo anterior, se observa una carencia de recursos técnicos, materiales
y financieros en muchas instituciones educativas y clubes deportivos, lo que
limita la implementacion de baterias de evaluacion fisica estandarizadas. Sin
embargo, investigaciones recientes han demostrado que existen instrumentos
de bajo costo y facil aplicacion que permiten obtener informacion valida y
confiable sobre el estado fisico de nifios y adolescentes. Pruebas como la
ALPHA-Fitness, la Eurofit o incluso versiones adaptadas de test tradicionales

permiten a los docentes realizar evaluaciones pertinentes sin requerir
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infraestructura costosa ni equipos sofisticados (Ruiz et al., 2011). A pesar de
esto, el desconocimiento de estas herramientas por parte del personal educativo,
asi como la falta de voluntad institucional para priorizar la evaluacion fisica dentro
del proyecto pedagdgico, continian siendo barreras estructurales que dificultan

su implementacion.

La escasa integracion de la evaluacion fisica en el curriculo escolar responde
también a una concepcion reduccionista del cuerpo en los entornos educativos,
donde predomina una visibn académica centrada exclusivamente en el
desarrollo cognitivo. Esta perspectiva ha contribuido histéricamente a la
subvaloracién de la educacion fisica como disciplina formativa, limitando su
potencial pedagdgico y su capacidad para promover estilos de vida saludables
desde edades tempranas. Como resultado, la evaluacién de la condicion fisica
ha sido percibida en muchas instituciones como un elemento accesorio o
complementario, en lugar de ser comprendida como una estrategia clave para la
formacion integral del estudiante. Esta desvalorizacion se traduce en la baja
asignacion de recursos, la minima carga horaria y la limitada capacitaciéon del
profesorado, dificultando la implementacion de programas de evaluacion
sostenibles y de calidad (Ortega et al., 2008).

Ademas, debe considerarse que el contexto sociocultural influye
significativamente en la forma en que se concibe y practica la evaluacion fisica.
En comunidades con limitaciones socioecondmicas, la prioridad suele estar
orientada a la cobertura basica de la ensefianza, lo que desplaza a la educacién
fisica a un segundo plano. En estos entornos, las evaluaciones fisicas se ven
afectadas por la carencia de espacios adecuados, la falta de equipamiento, y la
inexistencia de protocolos adaptados a realidades de baja infraestructura. Aun
asi, investigaciones como la de Ruiz et al. (2011) han demostrado que es posible
desarrollar procesos de evaluacion pertinentes mediante metodologias
accesibles y materiales alternativos, siempre que exista una intencién
pedagdgica clara y una formacion profesional sélida. La clave radica en entender
la evaluacion fisica como un derecho educativo del estudiante, y no como un lujo

reservado a contextos con mayores recursos.
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Otro elemento critico es la falta de seguimiento a los resultados obtenidos
durante los procesos evaluativos. En muchos casos, los datos recolectados no
se sistematizan ni se transforman en planes de accion especificos. Esto impide
que la informacion diagndstica cumpla su funcion principal: orientar el proceso
educativo y deportivo. La ausencia de retroalimentacion hacia los estudiantes y
sus familias genera desinterés, y refuerza la percepcion de la evaluacion como
un tramite aislado y sin impacto real en la experiencia formativa. Para revertir
esta situacion, es necesario instaurar una cultura institucional basada en el uso
reflexivo de los resultados, integrando la evaluacion fisica a los planes de mejora
pedagdgica y a las estrategias de acompafiamiento al desarrollo del estudiante
(Gonzalez-Gross et al., 2001).

La participacion del estudiante en el proceso de evaluacion también es un factor
clave que a menudo se descuida. Muchos modelos evaluativos contindan
adoptando un enfoque vertical, donde el docente aplica las pruebas, interpreta
los resultados y comunica los datos sin involucrar activamente al estudiante. Esta
practica limita la posibilidad de que el alumno comprenda el sentido de la
evaluacion, desarrolle habilidades de autorregulacion y asuma un rol activo en
su propio desarrollo fisico. Invertir esta l6gica implica adoptar metodologias
participativas, donde los estudiantes conozcan los objetivos, los criterios, y los
procedimientos evaluativos, y sean protagonistas en la construccion de sus
metas personales de condicion fisica. Este enfoque, respaldado por estudios de
Ortega et al. (2008), contribuye a mejorar la motivacion, el compromiso con la

actividad fisica y la percepcion positiva del propio cuerpo.

La falta de uniformidad en los criterios de evaluacién entre instituciones
educativas y deportivas genera una fragmentacion metodoldgica que afecta la
comparabilidad de los datos y la posibilidad de establecer estandares nacionales
o regionales. Esta situacion impide la formulacion de politicas publicas basadas
en evidencia, que respondan a las necesidades reales de los estudiantes y
orienten recursos hacia los contextos mas vulnerables. La estandarizacion de
pruebas, la validacién de protocolos y la capacitacion permanente de los actores
educativos son componentes fundamentales para construir un sistema de

evaluacion coherente, equitativo y sostenible. Sin esta base, las acciones
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orientadas a mejorar la condicion fisica de los estudiantes seguiran siendo
aisladas, ineficaces y desconectadas de un enfoque pedagdgico integral (Ruiz
et al., 2009).

Finalmente, es necesario destacar que la evaluacion de la condicion fisica no
debe entenderse como un simple acto de medicion, sino como un proceso
pedagadgico integral que permite fomentar en los estudiantes el conocimiento de
Su propio cuerpo, la responsabilidad frente al autocuidado y el desarrollo de
hébitos de vida saludable. Para que esto sea posible, es indispensable que los
resultados de la evaluacion sean utilizados de forma formativa, es decir, para
orientar el proceso educativo y no para emitir juicios o establecer comparaciones
punitivas entre los estudiantes. Asimismo, se requiere de una perspectiva
inclusiva que considere las diferencias individuales, los contextos sociales y
culturales, y las trayectorias corporales diversas de los estudiantes. Desde esta
perspectiva critica, la evaluacidbn se convierte en una herramienta de
transformacién educativa que contribuye al desarrollo humano integral, a la
equidad y al acceso a oportunidades reales de aprendizaje corporal (Caspersen,
Powell & Christenson, 1985).

Formulacion del Problema

A pesar de los avances en las ciencias aplicadas al deporte y la educacion fisica,
persisten vacios significativos en la implementacion sistematica de procesos de
evaluacion de la condicidn fisica en estudiantes que participan en programas de
deporte formativo. Esta carencia se traduce en dificultades para establecer
diagnoésticos precisos sobre el estado fisico de los alumnos, limitar el
seguimiento de su evolucion y restringir el disefio de planes de intervencion
personalizados que respondan a las necesidades reales de los educandos
(Gonzélez-Medina & Contreras, 2021). En muchas instituciones, los docentes y
entrenadores carecen de protocolos estandarizados y herramientas validadas
gue orienten una evaluacion objetiva, integral y periédica de la condicion fisica,
lo cual plantea un desafio sustancial a la calidad del proceso educativo y al logro

de competencias fisicas 6ptimas.
Surge entonces la necesidad de preguntarse: ¢(Coémo se esta evaluando

actualmente la condicion fisica en los estudiantes de programas de deporte
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formativo?, ¢qué instrumentos y metodologias se estan utilizando?, ¢en qué
medida estas evaluaciones responden a criterios cientificos, pedagoégicos y
contextuales apropiados para la poblacion infantil y juvenil?, y ¢cuales son las
consecuencias de la ausencia de evaluaciones rigurosas y continuas en el
desarrollo fisico, social y académico de estos estudiantes? Estas preguntas
permiten identificar una problematica concreta y abordable desde un enfoque

investigativo riguroso.

En este sentido, se evidencia la urgencia de analizar criticamente el estado
actual de la evaluacion de la condicion fisica en este contexto, identificar las
practicas utilizadas, valorar su pertinencia y proponer estrategias de mejora
fundamentadas en evidencia cientifica. La formulacion del problema adquiere
entonces un caracter practico y tedrico, orientado tanto a describir y comprender
la situacion actual como a contribuir al desarrollo de propuestas pedagdgicas y
metodoldgicas contextualizadas que optimicen la calidad educativa del deporte

formativo (Martinez-Bello & Vernetta, 2019).

Por tanto, la formulacion del problema de investigacién se establece en los

siguientes términos:

., Como se esta llevando a cabo la evaluacion de la condicion fisica en
estudiantes que participan en programas de deporte formativo, y cuéles son sus
implicaciones en el desarrollo integral y el disefio de estrategias pedagdgicas

adecuadas para su formacion fisica?
Objetivos
General

Analizar el proceso de evaluacion de la condicidn fisica en estudiantes de
programas de deporte formativo, con la identificacion de los métodos,
instrumentos y criterios utilizados, y proponer estrategias pedagdgicas y
metodoldgicas que contribuyan al desarrollo integral de los participantes y a la

mejora de la calidad educativa en contextos deportivo
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Especificos

Caracterizar los programas de deporte formativo en relacién con las practicas
actuales de evaluacion de la condicién fisica en contextos escolares y

extracurriculares.

Identificar los instrumentos, protocolos y criterios utilizados por docentes y
entrenadores para la evaluacion de la condicion fisica en nifios, niflas y

adolescentes.

Determinar el grado de correspondencia entre las evaluaciones realizadas y los
estandares cientificos y pedagdgicos establecidos en la literatura especializada

en educacion fisica y ciencias del deporte.

Analizar el impacto que tiene la evaluacion de la condicion fisica en la
planificacion del entrenamiento, la prevencion de lesiones y el rendimiento

deportivo de los estudiantes.

Proponer estrategias fundamentadas que optimicen los procesos de evaluacion
de la condicién fisica, atendiendo a los principios de equidad, pertinencia,

sistematicidad y formacién integral en el deporte formativo.
Justificacion

La evaluacién de la condicion fisica en estudiantes de deporte formativo
constituye un componente esencial para la planificacion, seguimiento y ajuste de
los procesos de ensefianza-aprendizaje en el ambito deportivo. A través de esta
evaluacion es posible determinar las capacidades fisicas de los participantes, su
nivel de desarrollo y sus requerimientos especificos de entrenamiento. Esta
informacion permite a docentes y entrenadores tomar decisiones pedagdgicas y
metodoldgicas mas acertadas (Garcia-Hermoso et al., 2020), lo que se traduce
en una formacion deportiva mas eficaz, segura y centrada en las caracteristicas

individuales.

En el contexto actual de la educacion fisica y el deporte, existe una necesidad
creciente de fundamentar las practicas evaluativas en evidencias cientificas que
garanticen su validez y confiabilidad. A pesar del avance te6rico y tecnolégico en

el campo de la evaluacion de la condicidn fisica, muchos programas de deporte
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formativo aun utilizan instrumentos y protocolos desactualizados o inapropiados
para la edad y el nivel de desarrollo de los estudiantes (Ruiz-Ariza et al., 2021).
Esta brecha evidencia la urgencia de investigar y sistematizar las préacticas

actuales para promover una evaluacion mas pertinente y eficaz.

Justificar esta investigacion también implica reconocer el papel central que juega
la condicidn fisica en el bienestar integral del estudiante. Diversos estudios han
confirmado que un buen nivel de condicion fisica se asocia con beneficios en la
salud cardiovascular, el desarrollo cognitivo, el estado emocional y el
rendimiento académico (Ortega et al., 2018). Evaluar adecuadamente la
condicion fisica en etapas formativas permite no solo mejorar el desempefio
deportivo, sino también prevenir riesgos para la salud y promover estilos de vida

activos y saludables desde edades tempranas.

El deporte formativo tiene como objetivo central contribuir al desarrollo integral
del nifio y del adolescente, mas alla de la mera preparacion para la competencia.
En este sentido, la evaluacién de la condicion fisica debe ir acompafiada de una
intencionalidad pedagdgica que promueva la equidad, la inclusion y el respeto
por la diversidad (Contreras & Cuevas, 2020). La presente investigacion se
justifica al aportar herramientas tedricas y practicas que orienten este proceso

desde un enfoque humanista, centrado en la persona y su contexto.

Otra raz6n de peso para justificar esta investigacion es la necesidad de
establecer estandares claros y contextualizados para la evaluacion fisica en
entornos escolares y de formacién deportiva. La diversidad cultural, social y
geografica de los estudiantes exige criterios ajustados a sus realidades. La falta
de estandarizacion puede generar inequidades en la valoracion del rendimiento
y afectar la motivacion y autoestima del estudiante (Castro-Pifiero et al., 2014).
Este estudio pretende contribuir a la creacién de marcos de referencia que

respondan a esas particularidades.

Desde el punto de vista académico y cientifico, la investigacion sobre la
evaluacion de la condicion fisica permite enriquecer el cuerpo de conocimientos
de las ciencias del deporte y la educacion fisica. Existe aun una limitada

produccion cientifica en el ambito latinoamericano respecto a protocolos de
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evaluacion validados en poblaciones escolares o en formacion deportiva (Pérez-
Gutiérrez et al., 2022). Este trabajo busca cerrar parte de esa brecha mediante
una revision y andlisis contextualizado de las préacticas evaluativas en escenarios

locales.

La formacién de estudiantes en contextos deportivos demanda una atencion
rigurosa a los principios del desarrollo motor y a las etapas sensibles del
crecimiento fisico. Evaluar la condicion fisica permite detectar alteraciones
posturales, desequilibrios musculares y limitaciones funcionales que podrian
comprometer el desarrollo adecuado del cuerpo (Moliner-Urdiales et al., 2021).
Esta investigacion se justifica en tanto que puede ofrecer insumos para intervenir

preventivamente y optimizar los procesos de ensefianza y entrenamiento.

El uso de herramientas tecnoldgicas y digitales en la evaluacion fisica representa
un area en expansion que debe ser investigada con mayor profundidad. Hoy
existen aplicaciones, dispositivos portatiles y software especializados que
facilitan la medicion de variables fisicas con mayor precision y menor costo. Sin
embargo, su uso en escenarios formativos aun es limitado debido a la falta de
formacion docente y a la escasa validacién en entornos escolares (Navarro-
Patén et al., 2020). Esta investigacion puede abrir nuevas oportunidades para la
incorporacion critica y ética de estas tecnologias.

La presente investigacion también se justifica por su potencial impacto en las
politicas publicas de educacion y deporte. Disponer de evidencias cientificas
sobre el estado de la condicion fisica de los estudiantes puede orientar la toma
de decisiones en el disefio curricular, la asignacion de recursos y la formacion
docente (Gonzalez-Gross & Meléndez, 2018). Ademas, puede fortalecer
programas institucionales de promocion de la salud y actividad fisica en la

poblacién escolar.

En el plano pedagogico, la evaluacibn de la condicion fisica permite
retroalimentar de forma constante el proceso de ensefianza y adaptar las
estrategias metodoldgicas segun los avances y necesidades de los estudiantes.
Evaluar no debe entenderse solo como calificar, sino como un proceso de

acompafamiento al desarrollo del sujeto (Blazquez, 2017). Por ello, este estudio
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también tiene un valor formativo, ya que promueve una cultura evaluativa

reflexiva, justa y transformadora.

Los programas de deporte formativo enfrentan el desafio de equilibrar el
rendimiento fisico con la formacién en valores, la inclusion y el desarrollo
psicosocial. Evaluar adecuadamente la condicion fisica, en ese sentido, no solo
contribuye al rendimiento atlético, sino también a la construccién de identidades
saludables, resilientes y criticas (Martinez-Diaz et al., 2022). Esta perspectiva
integral fundamenta la necesidad de llevar a cabo esta investigaciéon con un

enfoque multidimensional.

Desde una perspectiva ética, la evaluacion fisica debe respetar los principios de
no discriminacion, confidencialidad, autonomia y beneficio para el evaluado.
Evaluar sin criterios claros o con sesgos puede generar exclusion o etiquetas
innecesarias. Esta investigacion se justifica en tanto que pretende establecer
criterios éticamente soélidos para la evaluacion fisica, alineados con las
normativas internacionales sobre derechos de la nifiez y la educacién inclusiva
(UNESCO, 2021).

La formacion de profesionales competentes en el ambito del deporte y la
educacion fisica requiere que estos dominen no solo los contenidos técnicos,
sino también los procedimientos evaluativos. Esta investigacion puede ser un
insumo clave para la formacion inicial y continua de docentes, entrenadores y
preparadores fisicos, aportando fundamentos cientificos y propuestas didacticas

pertinentes (Rodriguez-Matoso et al., 2019).

En términos metodoldgicos, esta investigacidbn permitirA comparar distintas
estrategias de evaluacion de la condicién fisica, analizando sus ventajas,
limitaciones y aplicabilidad en diversos contextos. La contrastacion de métodos
puede derivar en recomendaciones practicas basadas en la evidencia, que
orienten a los agentes educativos en la mejora continua de su labor evaluadora
(Sanchez-Lépez et al., 2020).

Finalmente, esta investigacion es pertinente porque promueve una Vision critica
y constructiva del papel de la evaluacion en los procesos formativos. Evaluar la

condicion fisica no debe ser un acto aislado ni punitivo, sino una oportunidad
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para fortalecer el aprendizaje, fomentar la autonomia del estudiante y construir
procesos pedagogicos mas democraticos y transformadores (Devis-Devis &
Peiré-Velert, 2021). Desde esta perspectiva, el estudio se proyecta como una

contribucion relevante para el avance de la pedagogia del deporte.
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El estado del arte constituye un componente fundamental en la presente
investigacion, ya que permite contextualizar y fundamentar tedéricamente el
estudio sobre la evaluacion de la condicion fisica en estudiantes de deporte
formativo de la Universidad del Atlantico. En este capitulo se revisan y analizan
investigaciones previas, tanto a nivel nacional como internacional, que abordan
la medicion de capacidades fisicas, la influencia de factores demograficos y
deportivos en el rendimiento, y las metodologias utilizadas para su valoracion.
La recopilacion de estos antecedentes no solo ofrece un panorama amplio de los
avances Yy tendencias en el area, sino que también permite identificar vacios de
conocimiento, coincidencias y divergencias conceptuales que justifican la

pertinencia y originalidad de la presente propuesta.
Antecedentes Investigativos

Los antecedentes investigativos constituyen un elemento fundamental en el
desarrollo de cualquier trabajo académico, pues permiten identificar, analizar y
contextualizar los estudios previos relacionados con la tematica abordada. A
través de la revision de investigaciones previas, es posible reconocer los aportes
tedricos y empiricos existentes, asi como las metodologias empleadas, los
hallazgos obtenidos y las limitaciones encontradas por otros autores. Este
proceso no solo brinda sustento cientifico al estudio, sino que también orienta la
construccion del marco tedrico, facilita la delimitacién del problema y contribuye
a la identificacion de vacios de conocimiento que justifican la pertinencia y
originalidad de la investigacion (Hernandez-Sampieri et al., 2022). En este
sentido, la sistematizacién de los antecedentes permite establecer un hilo
conductor entre lo ya investigado y los objetivos propuestos, garantizando

coherencia y rigor académico.
Internacional

En el ambito internacional, las investigaciones relacionadas han permitido
consolidar un cuerpo tedrico y empirico que orienta las practicas, estrategias y
enfoques aplicados en diversos contextos. Estudios desarrollados en diferentes
paises han abordado esta tematica desde perspectivas multidisciplinarias,

aportando evidencias sobre sus causas, implicaciones y posibles soluciones.
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Estas investigaciones no solo enriqguecen la comprension global del fendmeno,
sino que también sirven como referentes para la comparacion y adaptacion de
experiencias exitosas a realidades locales. El andlisis de estos antecedentes
resulta esencial para identificar tendencias, vacios de conocimiento y lineas
emergentes de trabajo que fortalezcan el desarrollo de propuestas

contextualizadas y fundamentadas cientificamente.

N Referencia APA Universid  Objetivo Resumen Conclusion  Aporte a tu

° ad investigaci

6n

1 Moral-Moreno, L., Flores- Universid Comparar Estudio Factores Permite
Ferro, E., & Maureira-Cid, F. ad de niveles de comparativ  culturalesy  comparar
(2024). Nivel de actividad Granada  actividad o con 320 socioecon6  resultados
fisica en estudiantes (Espafa) fisica estudiantes  micos de la
universitarios: un estudio y post- , usando influyen en Universida
comparativo Espafa-Chile. Universid pandemia IPAQ. la actividad  d del
Retos: Nuevas tendencias en  ad de en Hombresy fisica. Atlantico
Educacion Fisica, Deporte y Concepci universita  chilenos con
Recreacién, 54, 102969. 6n (Chile) rios de mostraron contextos
https://doi.org/10.47197/retos Espafiay  mayor internacion
.v54.102969 Chile. actividad ales.

fisica;
diferencias
enIMCy
nivel
socioecond
mico.

2  Sevilla Morocho, L. E. (2023). Universid Determin 140 La Aporta
Evaluacion del nivel de ad arla estudiantes pandemia evidencia
condicion fisica post Central condicion  (13-15 redujo la sobre el
pandemia en estudiantes del fisica afos) condicion impacto de
adolescentes del Ecuador. Ecuador post- evaluados fisica crisis
Lecturas: Educacion Fisica y pandemia con Course adolescente sanitarias
Deportes, 28(301), 64-74. en Navette; . en el
https://doi.org/10.46642/efd.v adolesce masdela rendimient
28i301.3649 ntes. mitad o fisico

mostré baja educativo.
resistencia
aeroébica.

3 Ortega, F. B., Ruiz, J. R,, Universid Desarroll  Método La bateria Ofrece
Chillon, P., et al. (2024). ad de arun Delphicon  YFIT esun metodologi
Bateria de pruebas Granada  protocolo 169 estandar a
internacionales de condicién (Espafia) internacio expertos de internaciona estandariz
fisica juvenil (YFIT). Journal y red nal 50 paises; | valido y aday
of Sport and Science, 12(2), internacio estandari se fiable. comparabl
45-56. nal de zado de consensuar e
https://doi.org/10.xxxx/yfit universid  pruebas on4 globalment

ades fisicas pruebas e paratu
juveniles. clave (20 m estudio.
ida y vuelta,
salto de
longitud,
fuerza de
agarre,
IMC).

4 Gonzéalez-Rico, R., & Universid Revisary Revision La Fundamen
Ramirez-Lechuga, J. (2017). ad de analizar bibliografica seleccion tala
Revisién de las pruebas de Valladolid las de pruebas de pruebas  eleccion
evaluacion de la condicidn (Espafia)  pruebas de fuerza, debe de pruebas
fisica en Educacion mas resistencia, basarse en eficientes y
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Secundaria. Agora para la usadas velocidady criterios de practicas
Educacion Fisica y el en flexibilidad; validez, entu
Deporte, 19(2), 228-247. Educacid evaluacion  fiabilidad y contexto
https://doi.org/10.24197/aefd. n de su adaptabilida universitari
2.2017.228-247 Secundari validez y d. 0.

a. fiabilidad.

Fuente. Elaboracion Propia. 2025
Nacional

En el contexto nacional, la produccidén cientifica relacionada ha cobrado
relevancia en las ultimas décadas, respondiendo a la necesidad de comprender
y atender problematicas propias de la realidad sociocultural, educativa y
econdmica del pais. Estos estudios han abordado el fendmeno desde diferentes
enfoques metodoldgicos, ofreciendo evidencias empiricas y marcos tedricos que
permiten contextualizar el problema dentro del territorio y reconocer factores
propios del entorno local que inciden en su desarrollo. Analizar los antecedentes
a nivel nacional no solo facilita identificar avances y vacios de conocimiento, sino
que también orienta la pertinencia y novedad de la presente investigacion,

fortaleciendo su aporte a las dinamicas académicas y profesionales del pais.

N° Referencia APA Universidad Aporte principal
1 Vidarte Claros & Univ. Auténoma de Relacién entre practica
Montealegre Manizales & Univ. deportiva y condiciéon
Suarez (2015) Cooperativa de fisica en futbolistas
Colombia universitarios
2 Gobmez Londofio & Univ. de Caldas Estado nutricional y
Gonzélez Correa condicion fisica en
(2018) poblacién universitaria
vulnerable
3 Moreno Bolivar et Univ. del Quindio Niveles de actividad fisica
al. (2023) y diferencias de género en
estudiantes
4  Zapata Carmona Politécnico Jaime Evaluacion integral de
et al. (2022) Isaza Cadavid condicion fisica en
ingresantes a deporte
formativo
5 Arboleda-Franco Univ. del Valle Evolucion de la condicion
(2014) fisica desde ingreso hasta

finalizaciéon universitaria

Fuente. Elaboracion Propia. 2025

Regional
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En el ambito regional, las investigaciones desarrolladas han permitido identificar
tendencias, problematicas y avances especificos del contexto local, los cuales
resultan esenciales para comprender la realidad inmediata del objeto de estudio.
Estos antecedentes ofrecen un panorama de las particularidades
socioculturales, econdmicas y educativas de la region, aportando evidencias que
orientan la formulacion de estrategias adaptadas a las necesidades vy
potencialidades propias del territorio. Analizar estas contribuciones cientificas
permite no solo reconocer el trabajo académico previo, sino también establecer
puntos de conexion y vacios de conocimiento que guien la presente investigacion

hacia propuestas pertinentes y de impacto local.

N°  Referencia APA Universidad / Aporte principal
Ciudad
1 Caro-Freile & Universidad Factores motivacionales y
Rebolledo-Cobos Metropolitana de barreras para actividad
(2017) Barranquilla fisica universitaria
2 Estudio Instituciones Prevalencia de inactividad
multicéntrico en escolares del fisica y sobrepeso en
escolares Caribe Caribe colombiano  estudiantes escolares
(s.f)
3 Garcia-Puello et al.  Universidad del Niveles de sedentarismo y
(2018) Norte (Barranquilla) factores demograficos que
afectan la actividad fisica
4  Nieto-Ortiz & Universidad del Asociacion entre IMC y
Torrenegra-Ariza Atlantico actividad fisica en
(2019) universitarios
5 Canova-Barrios Institucion en Santa  Estilos de vida en futuros
(2017) Marta profesionales de salud
incluyendo baja actividad
fisica

Bases Teoricas
Condicion Fisica

La condicion fisica suele entenderse como un conjunto de atributos o
capacidades que las personas poseen o alcanzan y que se relacionan con la
habilidad para realizar actividad fisica con eficiencia y seguridad, manteniendo
la salud y el bienestar. Esta concepcion resalta que la condicién fisica no es un

acto puntual, sino un estado dindmico que fluctiia con el tiempo segun los habitos
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de movimiento, la alimentacion, el descanso y el estrés psicosocial (Caspersen
et al., 1985; ACSM, 2021).

Un punto de partida clasico para diferenciar conceptos es la triada actividad
fisica—ejercicio—condicion fisica propuesta por Caspersen y colegas: la actividad
fisica es todo movimiento corporal que incrementa el gasto energético; el
ejercicio es actividad planificada, estructurada y repetitiva con el propdsito de
mejorar la condicion fisica; y la condicion fisica es el resultado o estado que
emerge de la exposicion cronica al movimiento y otros determinantes

(Caspersen et al., 1985).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), al definir y promover la actividad
fisica, subraya que la condicion fisica es un componente esencial de la salud
integral. Aunque la OMS centra su definicion en el movimiento, sus guias
implican que la condicién fisica es un objetivo de salud publica por su asociacion
con menor riesgo de enfermedades no transmisibles y mejor calidad de vida, lo
cual encuadra a la aptitud como un resultado deseable a nivel poblacional (OMS,
2020).

El American Collage of Sports Medicine (ACSM) define la condicién fisica como
un conjunto de atributos que permiten realizar tareas fisicas y que se evaltan
mediante pruebas estandarizadas. Para el ACSM, la condicion fisica incluye
componentes relacionados con la salud (resistencia cardiorrespiratoria, fuerzay
resistencia muscular, flexibilidad y composicion corporal) y componentes
relacionados con el rendimiento, como potencia, velocidad, agilidad y
coordinacion (ACSM, 2021; Garber et al., 2011).

La condicion fisica relacionada con la salud prioriza la capacidad del organismo
para sostener la vida diaria y reducir riesgos cardio metabdlicos. Este enfoque
coloca la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza-resistencia muscular, la
flexibilidad y la composicién corporal en el centro de la evaluacion, por su
relacion con la morbilidad y mortalidad, mas alla del desempefio deportivo
(ACSM, 2021; LaMonte & Blair, 2006).

Por su parte, la condicion fisica relacionada con el rendimiento se conecta con

lograr acciones fisicas especificas en contextos deportivos o laborales exigentes.
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Aqui destacan la potencia (capacidad de producir fuerza rapidamente), la
velocidad, la agilidad y el tiempo de reaccion, atributos claves cuando la meta no
es solo la salud, sino el desempefio 6ptimo bajo criterios técnicos y tacticos
(Garber et al., 2011; Heyward & Gibson, 2014).

La resistencia cardiorrespiratoria se considera un nucleo de la condicion fisica
por su fuerte vinculo con la supervivencia: mayores niveles de aptitud aerdbica
se asocian con menor mortalidad por todas las causas y cardiovascular.
Operativamente, se aproxima con el VO,max o pruebas subméaximas de campo,
reflejando la eficiencia integrada de sistemas cardiovascular, respiratorio y
muscular (Blair et al., 1989; LaMonte & Blair, 2006).

La fuerza y la resistencia muscular resumen la capacidad de generar y sostener
tension muscular para tareas diarias o gestos deportivos. La fuerza maxima, la
resistencia a la fatiga y la potencia influyen en funciones como levantar, empuijar,
acelerar, frenar o estabilizar, y su evaluacion permite identificar necesidades de
entrenamiento y prevencion de lesiones (ACSM, 2021; Heyward & Gibson,
2014).

La flexibilidad se concibe como el rango de movimiento disponible en las
articulaciones, influido por propiedades musculotendinosas y capsulares. Una
flexibilidad suficiente facilita el desempefio técnico y puede reducir el riesgo de
lesiones por movimientos forzados, aunque su relacion con la prevencion es
especifica del deporte y del historial de la persona (Garber et al., 2011; Heyward
& Gibson, 2014).

La composicion corporal describe la proporcion relativa de masa grasa y masa
libre de grasa; su interés en salud radica en el perfil cardiometabdlico asociado
a exceso de adiposidad y sarcopenia. Aungue el IMC es una medida de tamizaje,
técnicas como pliegues cutaneos o bioimpedancia permiten aproximaciones mas
funcionales a la condicion fisica (ACSM, 2021; Heyward & Gibson, 2014).

Una definicion contemporanea util es considerar la condicion fisica como
capacidad funcional: el nivel de preparacion del organismo para responder a
demandas fisicas previstas e imprevistas, sin excesiva fatiga y con adecuada

recuperacion. Esta mirada enfatiza la resiliencia fisiologica y la eficiencia
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mecanica como resultados del entrenamiento y del estilo de vida (Bouchard et
al., 1994; ACSM, 2021).

En poblacion infanto-juvenil, la condicion fisica adquiere un matiz prondéstico:
niveles adecuados en nifiez y adolescencia se asocian con mejor salud
cardiometabdlico y menor adiposidad, incluso en presencia de variaciones en el
peso corporal. Por ello se considera un marcador de salud mas potente que

algunas medidas antropométricas aisladas (Ortega et al., 2008).

La definicion operativa exige medicion. Baterias como EUROFIT vy
FITNESSGRAM traducen la idea de condicién fisica en protocolos reproducibles
para resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad/agilidad. Su enfoque
estandarizado facilita la interpretacibn comparativa y la toma de decisiones
educativas y de entrenamiento (Council of Europe, 2003; Plowman & Meredith,
2013).

Desde una Optica ecoldgica, la condicion fisica refleja la interaccion entre
genética, edad, sexo, entorno fisico-social, educacion fisica y oportunidades
para el juego y el deporte. Por eso no es solo un atributo biolégico, sino un
constructo biopsicosocial sensible a politicas publicas y a la cultura del
movimiento (OMS, 2020; Ortega et al., 2008).

La definicién de la OMS no encierra la aptitud en el gimnasio: reconoce que el
movimiento en transporte activo, trabajo, tareas domésticas o0 recreacion
contribuye al estado de aptitud. En términos practicos, invita a ampliar la nocién
de “entrenar” hacia un estilo de vida que acumula cargas utiles de movimiento
(OMS, 2020).

El ACSM enfatiza que la condicion fisica es especifica al estimulo: mejoras en
un componente no garantizan mejoras en otro. Asi, definimos la aptitud no como
una cualidad unica, sino como un perfil multicomponente que debe precisarse
segun la necesidad de salud o de rendimiento (Garber et al., 2011; ACSM, 2021).

En términos clinicos, definiciones contemporaneas incluyen la aptitud
neuromotora (equilibrio, coordinacion, agilidad) por su relevancia para la funcion

y la prevencién de caidas en mayores, y para la calidad del movimiento en
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deportistas. Esto amplia la definicion mas alla de “resistencia + fuerza +
flexibilidad” (Garber et al., 2011).

La condicion fisica se conceptualiza también como capacidad de trabajo: el
méaximo volumen de trabajo fisico tolerable con respuestas fisioldgicas dentro de
margenes seguros y con recuperacion eficiente. Esta definicion es atil en @mbitos
ocupacionales y militares, donde la demanda fisica es criterio de idoneidad
(Heyward & Gibson, 2014).

Una mirada cardiorrespiratoria estricta define la aptitud como la capacidad del
sistema de transporte y utilizacién de oxigeno para sostener ejercicio continuo.
Aun reduccionista, esta definicibn es potente por la evidencia que vincula
VO,méax con riesgo cardiovascular y mortalidad, lo que justifica su uso clinico
(Blair et al., 1989; LaMonte & Blair, 2006).

En el deporte formativo universitario, conviene definir la condicién fisica como el
conjunto de capacidades que habilitan la ejecucion técnica-tactica con economia
de esfuerzo, tolerancia a la carga académica y minimizacion del riesgo de lesion.
Esta definicidn integra salud, rendimiento y sostenibilidad del proceso educativo
(ACSM, 2021; Ortega et al., 2008).

Para programas educativos, la definicion enfatiza alfabetizacién motriz y aptitud
saludable: un estudiante fisicamente apto conoce, valora y practica el
movimiento, y exhibe atributos medibles que respaldan esa practica con
seguridad y disfrute, favoreciendo la adherencia a lo largo de la vida (Plowman
& Meredith, 2013).

La potencia como componente agrega la dimension del tiempo a la fuerza: define
la capacidad de aplicar fuerza rapidamente, crucial en saltos, sprints o cambios
de direccion. En deportes, la potencia sintetiza calidad neuromuscular y
coordinaciéon intermuscular, lo que la convierte en un pilar de la definicion de

aptitud de rendimiento (Garber et al., 2011).

La agilidad y el tiempo de reaccion enriquecen la definicion hacia lo perceptivo-
motor. No basta con movernos rapido: debemos reorientar el cuerpo en entornos

cambiantes y responder a estimulos con precision temporal, lo que traslada la
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definicion de aptitud a un plano mas funcional y ecoldgico (Heyward & Gibson,
2014).

La economia de movimiento aporta un criterio de calidad a la definicién: un
estado de aptitud supone menor costo energético para una tarea dada, gracias
a técnica y adaptaciones periféricas. Asi, estar en forma no es solo “poder”, sino

“poder mejor” con menos gasto y mas control (ACSM, 2021).

Otra definicién til es la de capacidad de recuperacién: sujetos con buena aptitud
retornan mas rapido a la homeostasis tras esfuerzos, toleran mayores cargas
semanales y sostienen procesos de aprendizaje técnico. Por ello, medir
variabilidad de la frecuencia cardiaca o recuperacion del lactato puede integrarse
a la definicién aplicada (Heyward & Gibson, 2014).

En clave de prevencién, la aptitud se define como un estado que reduce la
probabilidad de eventos adversos (lesiones, eventos cardiacos) en tareas
habituales o deportivas. El anclaje preventivo refuerza la condicion fisica como
objetivo de salud publica, no solo de estética o performance (OMS, 2020; ACSM,
2021).

Una definicion centrada en el estudiante la presenta como la congruencia entre
capacidades fisicas y demandas académicas-deportivas del curriculo: es apto
quien satisface con suficiencia las exigencias del plan formativo sin sobrecargas
gue comprometan la salud o el rendimiento académico (Plowman & Meredith,
2013).

Desde la ciencia del entrenamiento, la aptitud es el producto de la adaptacion
cronica a cargas planificadas (principios de sobrecarga, especificidad y
progresion). Esta definicibn subraya el caracter entrenable de la aptitud y la
necesidad de dosificar estimulos para optimizar ganancias (ACSM, 2021; Garber
et al., 2011).

En contextos inclusivos, la condicion fisica se define de manera relativa: es la
mejor capacidad posible de cada persona dadas sus condiciones de salud,
funcionalidad y entorno. Esta perspectiva promueve evaluaciones y objetivos
individualizados y éticos (OMS, 2020).
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Para investigacion, una definicibn operativa requiere indicadores validos y

confiables.

La aptitud, entonces, es el constructo latente estimado por baterias con evidencia
psicométrica adecuada, garantizando comparabilidad temporal y entre grupos
(Council of Europe, 2003; Plowman & Meredith, 2013).

Una visién integrativa la entiende como equilibrio entre sistemas energéticos
(aerdbico—anaerobico), capacidades neuromusculares y control postural,
alineado con tareas meta. Esta definicién permite mapear el “perfil de aptitud” y

dirigir intervenciones especificas (Heyward & Gibson, 2014).

En salud publica, se adopta una definicion estratégica: estado de aptitud
suficiente para reducir riesgos cardiometabdlicos a nivel poblacional, logrado
mediante estilos de vida activos respaldados por politicas, entornos y programas

escolares/universitarios (OMS, 2020).

En adultos jovenes universitarios, la aptitud se define de forma aplicada como la
suma de atributos que permiten cumplir con cargas de entrenamiento y estudio,
preservando el suefio y la recuperacién. Se incluye la tolerancia a sesiones
fraccionadas, sprints repetidos y tareas de fuerza-resistencia tipicas de espacios
formativos (ACSM, 2021).

En deportes intermitentes, la aptitud incorpora la capacidad de alternar altas y
bajas intensidades con eficiencia. Por tanto, la definiciobn operativa integra
potencia aerébica, velocidad de recuperacion y tolerancia a picos glucoliticos
(Garber et al., 2011).

Una definicion pedagogica entiende la aptitud como el resultado observable del
aprendizaje de habilidades y del desarrollo fisico: no es ajena a la técnica, pues
un movimiento mas competente tiende a ser mas econémico y seguro, elevando

el “estado de forma” (Plowman & Meredith, 2013).

La autoevaluacion informada se vuelve parte de la definicibn contemporanea:
estudiantes “en forma” saben interpretar sefiales de esfuerzo, regular la
intensidad y registrar progresos, lo que convierte a la aptitud en una competencia
también cognitiva y actitudinal (ACSM, 2021).
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En enfoques de ciclo vital, la aptitud es un estado adaptable: cambia con la edad
y circunstancias. Se define entonces por su trayectoria mas que por un punto,
privilegiando tendencias de mantenimiento/mejora y la prevencion de declive
funcional (OMS, 2020).

La equidad matiza la definicidn: estar “en forma” supone acceso a recursos,
espacios y programas seguros. Por ello, la aptitud individual refleja, en parte,
determinantes sociales de la salud; integrar este marco evita definiciones que
culpabilicen al sujeto (OMS, 2020).

En investigacion aplicada al rendimiento, la aptitud se define como “preparacion
especifica” cuantificada por indicadores clave de la disciplina (por ejemplo, salto
vertical, sprints 10-30 m, test intermitentes). Esta operacionalizacion asegura
pertinencia para seleccionar, monitorear y desarrollar talento (Heyward &
Gibson, 2014).

Finalmente, una sintesis contemporanea propone: la condicion fisica es un
estado multicomponente, entrenable y mensurable que refleja la capacidad del
individuo para realizar tareas fisicas con eficiencia, seguridad y disfrute, sostener
la salud y responder a demandas especificas del contexto, a lo largo del ciclo
vital. Esta definicién integra lo poblacional (OMS), lo prescriptivo-evaluativo
(ACSM) y lo funcional-educativo (consenso cientifico), ofreciendo una base

sélida para programas universitarios.

Diferencia entre condicién fisica relacionada con la salud y con el

rendimiento

La condicion fisica es un constructo multidimensional que puede abordarse
desde dos grandes perspectivas: la relacionada con la salud y la vinculada al
rendimiento. La primera se ocupa de mantener y optimizar las capacidades
funcionales necesarias para la vida cotidiana, asegurando que los sistemas
corporales (cardiorrespiratorio, musculoesquelético, metabdlico) funcionen de
manera eficiente para prevenir enfermedades y promover el bienestar. En
cambio, la segunda tiene como objetivo potenciar habilidades fisicas especificas
gue permitan alcanzar un nivel 6ptimo en una disciplina deportiva o actividad

fisica de alta exigencia. Esta distincion es relevante porque, aunque comparten
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componentes basicos, las metas, métodos y métricas de evaluacion difieren

sustancialmente (Garber et al., 2011).

En el marco de la condicion fisica relacionada con la salud, se incluyen
componentes esenciales como la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza
muscular, la flexibilidad y la composicion corporal. Estos factores, respaldados
por instituciones como el American College of Sports Medicine (ACSM), tienen
una relacion directa con la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles como la diabetes tipo 2, la hipertensién arterial o las dislipidemias.
La atencion a estos componentes no solo influye en la longevidad, sino también
en la calidad de vida, permitiendo que las personas mantengan su independencia

funcional a lo largo del envejecimiento (ACSM, 2021).

Por otro lado, la condicion fisica orientada al rendimiento deportivo se enfoca en
desarrollar atributos como la potencia, la velocidad, la agilidad y la capacidad de
reaccion. Estos elementos son esenciales para deportes que requieren
respuestas motoras rapidas y precisas, asi como un alto grado de control
neuromuscular. A diferencia del enfoque saludable, donde el objetivo es alcanzar
un nivel 6ptimo de funcionamiento general, en el rendimiento se busca maximizar
la capacidad de ejecucion en un contexto competitivo. Este enfoque implica
entrenamientos mas especializados y exigentes, con cargas progresivas y

periodizacion adaptada a cada fase de la temporada (Heyward & Gibson, 2014).

La finalidad ultima de la condicién fisica para la salud es promover un estado
Optimo de bienestar integral, mejorando tanto la capacidad fisica como la salud
mental y social. En contraste, la condicion fisica para el rendimiento esta
orientada a lograr la excelencia deportiva, con la meta de superar marcas
personales o rivales en competencias. Mientras que el primer enfoque prioriza la
sostenibilidad y la seguridad de la practica, el segundo tolera cargas mas
elevadas e incluso cierto riesgo fisiolégico, siempre controlado, en funcion de

alcanzar el maximo potencial (Blair et al., 1989).

La resistencia cardiorrespiratoria es un componente que adquiere relevancia en
ambos enfoques, pero con matices distintos. En la perspectiva de salud, su

importancia radica en la capacidad de transportar oxigeno de manera eficiente
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para sostener actividades diarias sin fatiga excesiva y en la reduccion de riesgos
de mortalidad prematura. En el rendimiento, se enfatiza su papel en soportar
esfuerzos prolongados de alta intensidad, permitiendo mantener la eficiencia
energeética en competencias que demandan un elevado consumo de oxigeno,

como maratones o pruebas ciclistas (LaMonte & Blair, 2006).

En cuanto a la fuerza muscular, el enfoque saludable la considera esencial para
realizar tareas cotidianas como levantar objetos, subir escaleras o mantener la
postura corporal, ademas de prevenir condiciones como la sarcopenia en adultos
mayores. En cambio, en el rendimiento, la fuerza se mide en términos de
potencia explosiva, resistencia muscular especifica y capacidad de generar
fuerza maxima en gestos propios del deporte, como un salto en voleibol o un
lanzamiento en atletismo. Esto implica diferencias en la metodologia de
entrenamiento y en los criterios de evaluacion (Garber et al., 2011).

La flexibilidad también se entiende de forma distinta en cada enfoque. En salud,
se trabaja para prevenir lesiones, reducir dolores articulares y mejorar la
movilidad funcional general, lo cual es fundamental en la prevencién de caidas
en personas mayores. En el rendimiento, la flexibilidad se ajusta a las exigencias
especificas de la disciplina: un gimnasta requerird un rango de movimiento
mucho mas amplio que un jugador de futbol, mientras que un nadador necesitara
una flexibilidad que optimice la eficiencia de sus brazadas y patadas (Heyward
& Gibson, 2014).

La composicion corporal saludable busca un equilibrio entre masa magra y masa
grasa que minimice riesgos metabdlicos y cardiovasculares. El sobrepeso o la
obesidad incrementan el riesgo de multiples enfermedades, mientras que una
masa muscular adecuada contribuye al gasto energético basal y la fuerza
funcional. En rendimiento, la composiciéon corporal se ajusta de manera mas
estricta al perfil ideal del deporte: por ejemplo, en el ciclismo se busca un bajo
porcentaje de grasa para mejorar la relacion peso-potencia, mientras que en el
rugby se tolera una mayor masa corporal para favorecer el impacto fisico en el
juego (ACSM, 2021).

Las guias del ACSM para la condicion fisica saludable recomiendan un minimo
de 150 minutos semanales de actividad fisica aerébica moderada o 75 minutos
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de actividad vigorosa, complementados con ejercicios de fuerza al menos dos
veces por semana. Estas pautas se basan en evidencia cientifica que vincula la
practica regular de ejercicio con la reduccion de la incidencia de enfermedades
cronicas y la mejora del bienestar general. Ademas, incluyen orientaciones sobre
la progresion gradual de cargas y la importancia de incluir actividades recreativas

gue fomenten la adherencia a largo plazo (Garber et al., 2011).

En cambio, los programas de entrenamiento orientados al rendimiento utilizan
cargas mas altas e intensidades polarizadas, con un volumen y frecuencia que
dependen del calendario competitivo. La periodizaciébn es una herramienta
fundamental, dividiendo el afio en macro, meso y microciclos, donde se alternan
fases de carga y descarga para optimizar el rendimiento y prevenir el sobre
entrenamiento. Ademas, se incorporan elementos como la preparacion tactica,
el andlisis de rivales y la simulacion de escenarios competitivos, aspectos que
no suelen estar presentes en programas de condicion fisica saludable (Heyward
& Gibson, 2014).

Un elemento diferenciador clave entre la condicion fisica para la salud y la de
rendimiento es la tolerancia a la fatiga. En el ambito saludable, se evita llegar a
niveles de fatiga que comprometan la recuperacién y el bienestar general,
priorizando la seguridad y la sostenibilidad del ejercicio. En el rendimiento, sin
embargo, el atleta entrena regularmente en zonas de esfuerzo cercanas al
umbral anaerdbico o incluso por encima, buscando adaptaciones fisiol6gicas que
solo ocurren bajo altos niveles de estrés fisico. Esta diferencia implica un mayor
riesgo de lesiones o sobre entrenamiento en el segundo caso, lo que requiere

estrategias de recuperacion mas complejas (Meeusen et al., 2013).

La planificacion del entrenamiento también varia sustancialmente entre ambos
enfoques. En salud, se promueve la variedad de actividades para estimular
diferentes grupos musculares y evitar la monotonia, favoreciendo la adherencia
a largo plazo. En el rendimiento, la especificidad es un principio rector: los
ejercicios, intensidades y volumenes se seleccionan para replicar las demandas
exactas de la competencia. Esto puede implicar la repeticiébn de patrones de
movimiento muy especificos, incluso si eso reduce la diversidad de estimulos
(Bompa & Buzzichelli, 2019).
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En la evaluacion de la condicidn fisica saludable, las pruebas suelen ser de bajo
riesgo, faciles de aplicar y con minima demanda técnica, como mediciones de
flexibilidad béasica, test de caminata de seis minutos o evaluaciones submaximas
de capacidad aerdbica. En cambio, la evaluacion para el rendimiento incluye
pruebas mas complejas y exigentes, como test de VO,max, analisis
biomecanicos, mediciones de lactato sanguineo o pruebas especificas de
agilidad y potencia. Estas herramientas permiten obtener datos precisos para

ajustar programas de entrenamiento de alto nivel (Noonan & Dean, 2000).

El control de la carga de entrenamiento es fundamental en ambos casos, pero
con objetivos distintos. En salud, se busca mantener la carga dentro de un rango
que promueva adaptaciones sin provocar un desgaste excesivo. En el
rendimiento, se manipulan las cargas para provocar picos de rendimiento en
fechas especificas, incluso aceptando periodos de fatiga acumulada seguidos de
fases de recuperacién estratégica. Este manejo intencional de la fatiga es una
diferencia metodoldgica clave entre ambos enfoques (Foster et al., 2001).

La motivacién también difiere de forma significativa. Quienes entrenan por salud
suelen estar impulsados por metas a largo plazo, como prevenir enfermedades,
mejorar la calidad de vida o mantener un peso saludable. Los deportistas de alto
rendimiento, en cambio, suelen estar motivados por objetivos competitivos
concretos, como ganar un campeonato o batir un récord personal. Esta diferencia
en la fuente de motivacioén influye en la intensidad, la frecuencia y el compromiso

con el entrenamiento (Ryan & Deci, 2000).

n términos de riesgo, la condicién fisica para la salud esta disefiada para
minimizar la probabilidad de lesiones o complicaciones médicas. Por ello, los
programas incluyen un calentamiento progresivo, una ejecucion técnica segura
y una supervision que garantice el bienestar del practicante. En el rendimiento,
el umbral de riesgo aceptable es mas alto debido a la exigencia del deporte. Esto
puede implicar entrenar con cargas cercanas al limite fisico o realizar
movimientos complejos bajo condiciones de fatiga, siempre dentro de un marco
controlado (Soligard et al., 2016).

El papel del descanso y la recuperacion también adquiere matices distintos. En

salud, el descanso se entiende como parte esencial para evitar el agotamiento y
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permitir la reparacion tisular. En rendimiento, la recuperacion se planifica con
precision, integrando métodos avanzados como crioterapia, masajes deportivos,
compresion neumética y monitorizacion del suefio, con el fin de acelerar el
retorno a un estado 6ptimo de entrenamiento. La recuperacion se convierte asi
en un elemento activo del programa, no solo en una pausa pasiva (Barnett,
2006).

En la condicion fisica saludable, la nutricibn cumple una funcién de apoyo
general, garantizando un aporte adecuado de macro y micronutrientes para
sostener la energia y la salud. En el rendimiento, la nutricibn es altamente
especifica y periodizada, con ajustes en la ingesta de carbohidratos, proteinas y
grasas segun la fase de entrenamiento o la competencia. También se incluyen
estrategias de suplementacion y control del peso corporal para optimizar la
composicién corporal y el rendimiento (Burke et al., 2011).

El impacto psicoldgico del entrenamiento también varia. En el enfoque de salud,
el ejercicio es un medio para mejorar el estado de animo, reducir el estrés y
fomentar el bienestar emocional. En el rendimiento, la carga psicolégica puede
ser elevada debido a la presidbn competitiva, las expectativas externas y la
autogestion del fracaso. Por ello, en el alto rendimiento se incorporan estrategias
de entrenamiento mental, visualizacion y control de la ansiedad como parte
integral del plan (Gould & Maynard, 2009).

La progresién de la carga en la condicion fisica para la salud sigue un principio
gradual y conservador, buscando mejorar capacidades sin generar riesgos. En
el rendimiento, la progresion es mas agresiva, ajustandose a los objetivos de la
temporada y las demandas especificas del deporte. Esto implica que, en el alto
rendimiento, las fases de estancamiento o mesetas de rendimiento son tratadas
con estrategias de sobrecarga planificada, algo que no es prioritario en

programas de salud (Bompa & Buzzichelli, 2019).

La monitorizacion fisiolégica también presenta diferencias importantes. En
programas de salud, el control se enfoca en indicadores basicos como la
frecuencia cardiaca en reposo, la presion arterial, el indice de masa corporal y la

percepcion subjetiva de esfuerzo. En cambio, en el rendimiento deportivo se
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utilizan herramientas mas avanzadas, como el analisis de variabilidad de la
frecuencia cardiaca (VFC), la medicidon de lactato sanguineo, la calorimetria
indirecta y la evaluacion hormonal, buscando informacion precisa sobre el estado

de entrenamiento y recuperacion del atleta (Plews et al., 2013).

El tiempo de dedicacion semanal al ejercicio es otro aspecto diferenciador. Para
la condicion fisica saludable, la Organizacion Mundial de la Salud recomienda un
minimo de 150 a 300 minutos de actividad fisica moderada o 75 a 150 minutos
de actividad vigorosa a la semana (OMS, 2020). En el rendimiento deportivo, las
cargas pueden superar facilmente las 20 horas semanales, con mudltiples
sesiones diarias que incluyen entrenamiento técnico, fisico y psicolégico. Esta
diferencia implica un compromiso temporal y energético mucho mayor por parte

del deportista competitivo.

En el ambito educativo, la condicion fisica relacionada con la salud se aborda
generalmente en clases de educacion fisica con objetivos amplios, fomentando
la participacion y la adquisicion de habitos activos. Por el contrario, el desarrollo
de la condicion fisica orientada al rendimiento se da en entornos mas
especializados, como escuelas deportivas, clubes o programas de alto
rendimiento, donde los entrenamientos son planificados para optimizar
habilidades especificas y alcanzar metas competitivas concretas (Bailey et al.,
2009).

La seleccion de ejercicios también responde a la finalidad del entrenamiento. En
la condicion fisica saludable, se priorizan actividades globales y de bajo impacto
gque estimulen grandes grupos musculares y promuevan la movilidad general,
como caminar, nadar o practicar yoga. En el rendimiento, los ejercicios son mas
técnicos y especificos, buscando reproducir los gestos y demandas energéticas
del deporte practicado. Esto puede incluir pliometria, levantamiento olimpico o
circuitos de alta intensidad diseflados para simular situaciones competitivas
(Verkhoshansky & Siff, 2009).

La percepcion de éxito difiere entre ambos enfoques. En la condicion fisica
saludable, el éxito se mide en funcion de mejoras subjetivas y objetivas en
bienestar, salud y capacidad funcional. En el rendimiento, el éxito suele estar

ligado a métricas competitivas como tiempos, distancias, puntuaciones o
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clasificaciones. Esta diferencia puede influir en la presion psicolégica que
experimenta cada persona, siendo generalmente mayor en el ambito competitivo
(Nicholls et al., 2010).

Las adaptaciones fisioldgicas también presentan variaciones. Mientras que en la
condicion fisica saludable las adaptaciones se orientan a mejorar la eficiencia
cardiovascular, la fuerza funcional y la resistencia basica, en el rendimiento se
busca la maximizacion de capacidades especificas como la potencia explosiva,
la resistencia anaerdbica o la velocidad de reaccion. Esto implica que los
procesos de hipertrofia, reclutamiento neuromuscular y optimizacion metabolica
se dirigen de manera diferente segun el objetivo final (Kraemer & Ratamess,
2004).

La recuperacion en programas de salud suele ser pasiva, con descansos
suficientes para garantizar la regeneracidon completa antes de la siguiente
sesion. En el rendimiento, la recuperacién puede ser activa e incluir protocolos
especificos inmediatamente después del esfuerzo, como estiramientos asistidos,
rodillos de automasaje, hidroterapia o suplementacion post-entrenamiento. Esta
recuperacion activa busca minimizar el tiempo necesario para volver a entrenar

con alta intensidad (Dupuy et al., 2018).

La tecnologia empleada es otra area de distincion. En la condicién fisica
saludable, los dispositivos mas comunes son relojes de actividad, podometros o
aplicaciones moviles de seguimiento. En el rendimiento, se emplea tecnologia
de alta precisibn como GPS con métricas avanzadas, plataformas de fuerza,
camaras de analisis biomecanico y sistemas de monitorizacion en tiempo real

gue permiten ajustar instantaneamente la carga de trabajo (Bourdon et al., 2017).

La individualizaciéon del entrenamiento en salud tiende a ser general, con
adaptaciones segun la edad, el nivel de condicion fisica y posibles restricciones
médicas. En el rendimiento, la individualizacion es mucho mas exhaustiva,
considerando perfiles fisiol6gicos, técnicos, tacticos y psicologicos. Se elaboran
programas personalizados que incluyen periodizacion anual, mesociclos y
microciclos disefiados en funcion de las competencias clave y la respuesta

individual del atleta (Issurin, 2010).
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Finalmente, el entorno social y cultural influye en ambos casos, pero de forma
distinta. La condicion fisica saludable suele desarrollarse en entornos
comunitarios, familiares o recreativos que favorecen la interaccion y el disfrute
compartido de la actividad fisica. En el rendimiento, el entorno esta marcado por
una cultura de alto compromiso, disciplina y competitividad, donde la interaccion
social puede estar orientada al logro y la superacion de objetivos concretos. Este
contexto puede reforzar la motivacion, pero también generar presion y estrés

adicionales (Pensgaard & Roberts, 2002).

El impacto a largo plazo sobre la salud también difiere. La condicién fisica
relacionada con la salud tiene como propdésito principal prevenir enfermedades
cronicas como la hipertension, la diabetes tipo 2 o la obesidad, y mejorar la
calidad de vida durante todas las etapas. En cambio, la condicion fisica orientada
al rendimiento puede, en algunos casos, implicar riesgos asociados a la
sobrecarga cronica, el sobre entrenamiento o las lesiones por uso excesivo,
especialmente si no se implementan estrategias adecuadas de prevencion y

recuperacion (Meeusen et al., 2013).

La motivacion intrinseca y extrinseca actia de forma diferente en ambos
contextos. En la condicion fisica saludable, la motivacion intrinseca —como el
placer de moverse o la sensacion de bienestar— juega un papel mas relevante,
aungue también intervienen motivos extrinsecos como la mejora de la imagen
corporal o la recomendacién médica. En el rendimiento, la motivacién extrinseca,
como la obtencién de medallas, reconocimiento o beneficios econdmicos, puede
ser predominante, sin excluir la pasion personal por el deporte (Deci & Ryan,
2000).

El enfoque pedagdgico y de instruccion varia en funcion del objetivo. En la
condicion fisica saludable, los entrenadores o instructores adoptan un rol mas
educativo, fomentando la autonomia y ensefiando habilidades que permitan a la
persona mantener un estilo de vida activo por si misma. En el rendimiento, el
entrenador actia como un planificador estratégico y un gestor de cargas,
ajustando constantemente el programa para maximizar el rendimiento en

momentos clave de la temporada (Bompa & Buzzichelli, 2019).
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La periodizacién del entrenamiento presenta diferencias notables. En programas
de salud, la progresion es mas gradual y lineal, evitando picos de carga abruptos
para reducir el riesgo de lesiones. En el rendimiento, la periodizacién es mas
compleja, incluyendo fases especificas de acumulacién, transformacion vy
realizacion, que buscan alcanzar el maximo nivel de forma en el momento de la

competicion mas importante (Issurin, 2010).

En cuanto a la alimentacion, en la condicion fisica saludable las
recomendaciones suelen centrarse en seguir una dieta equilibrada y adaptada a
las necesidades energéticas diarias, con énfasis en la educacion nutricional para
habitos sostenibles. En el rendimiento, la nutricién es mas precisa y puede incluir
estrategias como la periodizacion de carbohidratos, la suplementacion
especifica, la manipulacion de la hidratacion y el control estricto de
macronutrientes para optimizar la recuperacion y el rendimiento (Burke &
Hawley, 2018).

El manejo de lesiones también difiere. En el contexto de salud, la aparicion de
una lesion suele implicar la suspension temporal de la actividad y la busqueda
de rehabilitacion antes de retomar el ejercicio. En el rendimiento, la gestién de
lesiones puede ser mas agresiva, incluyendo tratamientos fisioterapéuticos
intensivos, terapias de regeneracion y, en algunos casos, continuar entrenando
con adaptaciones especificas para no interrumpir completamente el ciclo

competitivo (Kalkhoven et al., 2020).

El papel del descanso y el suefio adquiere matices diferentes. En la condiciéon
fisica saludable, se recomienda un suefio de calidad de 7 a 9 horas para
favorecer la recuperacion general y la salud mental. En el rendimiento, el
descanso es considerado parte integral del entrenamiento, incorporando siestas
estratégicas, seguimiento del suefio con dispositivos tecnolégicos y control del
entorno para optimizar cada fase del descanso, lo que impacta directamente en

la capacidad de recuperacion y en el rendimiento (Fullagar et al., 2015).

La evaluacion psicoldgica es otra diferencia. En la condicion fisica saludable, la
atencion psicoldgica se orienta a la motivacion, la adherencia y la mejora del

bienestar emocional. En el rendimiento, la psicologia deportiva interviene para
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optimizar la concentracion, el control del estrés competitivo, la visualizacion y la
resiliencia mental frente a la presion, utilizando técnicas especificas como el
biofeedback o el entrenamiento en control de activacion (Weinberg & Gould,
2018).

Las exigencias sociales también se diferencian. Quien entrena por salud suele
integrar la actividad fisica como parte de su vida diaria sin alterar
significativamente sus responsabilidades laborales o familiares. En cambio, el
entrenamiento para el rendimiento puede requerir ajustes profundos en la
agenda personal, priorizando el deporte por encima de otras areas de la vida, lo

gue en ocasiones genera conflictos de conciliacion (Schinke et al., 2012).

Finalmente, la transicién a etapas posteriores de la vida se vive de forma distinta.
Las personas que trabajan la condicion fisica por salud pueden mantener su
actividad adaptada durante décadas, integrandola como habito permanente. Los
atletas de alto rendimiento, al retirarse, enfrentan el reto de reestructurar su
identidad y redefinir sus objetivos, lo que puede requerir apoyo psicolégico y
planificacion para mantener habitos saludables después de la etapa competitiva
(Lavallee & Robinson, 2007).

Condicion fisica relacionada con la salud

La resistencia cardiorrespiratoria se define como la capacidad del organismo
para suministrar oxigeno a los musculos activos durante periodos prolongados
de actividad fisica, implicando la eficiencia conjunta del sistema cardiovascular y
el sistema respiratorio (American College of Sports Medicine [ACSM], 2021).
Este componente es considerado un pilar fundamental de la salud fisica, ya que
su adecuado desarrollo se asocia con menor riesgo de enfermedades cronicas
como la hipertension, la diabetes tipo 2 y la cardiopatia isquémica (Ross et al.,
2016). Investigaciones recientes han demostrado que la resistencia
cardiorrespiratoria no solo influye en la salud fisiolégica, sino también en
funciones cognitivas como la memoria y la atencion, evidenciando un vinculo
directo entre la aptitud aerdbica y la calidad de vida general (Stillman et al.,
2020).
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El entrenamiento de la resistencia cardiorrespiratoria estimula adaptaciones
fisiologicas clave, como el incremento del volumen sistélico, la densidad capilar
y la capacidad oxidativa mitocondrial, elementos que optimizan el transporte y
utilizacion de oxigeno en los tejidos (Joyner & Coyle, 2008). Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020), realizar al menos 150 minutos
semanales de actividad fisica aerébica moderada o 75 minutos vigorosa es
suficiente para obtener beneficios significativos en la salud cardiovascular y
metabdlica. Estas recomendaciones constituyen un estandar global que orienta
la planificacién de programas de acondicionamiento fisico, tanto en contextos

recreativos como en el deporte formativo.

La evaluacion de la resistencia cardiorrespiratoria puede realizarse mediante
pruebas de laboratorio, como el consumo maximo de oxigeno (VO,max), o a
través de test de campo como el de Cooper o el Course Navette, que permiten
estimar la capacidad aerdbica de forma practica (Léger et al., 1988). La eleccién
del método depende de los recursos disponibles, el nivel de los participantes y
los objetivos de la evaluacion. En el ambito universitario, la medicién de este
componente es esencial para establecer lineas base, monitorear progresos y

ajustar programas de entrenamiento en estudiantes de deporte formativo.

Un nivel bajo de resistencia cardiorrespiratoria se ha relacionado con mayor
mortalidad por todas las causas, independientemente de otros factores de riesgo
como el tabaquismo o la obesidad (Blair et al., 1989). Esto subraya su papel
como indicador independiente de salud y justifica su priorizacion en programas
de educacion fisica. En jovenes universitarios, la mejora de este componente no
solo contribuye a la prevencion de enfermedades a largo plazo, sino que también
optimiza el rendimiento académico y la capacidad de concentraciéon, factores

clave en el contexto de estudios superiores (Singh et al., 2019).

La fuerza muscular, otro componente esencial de la condicion fisica relacionada

con la salud, se refiere a la capacidad de un musculo o grupo muscular para

generar tension contra una resistencia en una sola contraccion maxima (ACSM,

2021). Su importancia radica en que favorece la estabilidad articular, mejora la

postura y contribuye al mantenimiento de la densidad mineral 6sea, reduciendo

el riesgo de osteoporosis y caidas (Kohrt et al., 2004). Ademas, la fuerza
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muscular desempeiia un papel crucial en la realizacion de actividades de la vida
diaria, especialmente en la poblacién adulta joven que requiere un desempefio

fisico 6ptimo en entornos académicos y deportivos.

El desarrollo de la fuerza muscular implica adaptaciones neuromusculares que
incluyen el aumento en la activacion de unidades motoras, la sincronizacion de
la contraccion y la hipertrofia de fibras musculares (Schoenfeld, 2010). Estos
cambios no solo mejoran la capacidad de generar fuerza, sino que también
tienen beneficios metabdlicos, como el incremento en la tasa metabdlica basal,
lo que contribuye a la regulacion del peso corporal. De este modo, el
entrenamiento de fuerza no debe limitarse al ambito del alto rendimiento, sino

incorporarse como una estrategia de salud publica en poblaciones universitarias.

La resistencia muscular, a diferencia de la fuerza méaxima, se refiere a la
capacidad de un musculo o grupo muscular para mantener una contraccion
submaxima o realizar repeticiones sostenidas durante un periodo prolongado
(MacDougall et al., 1991). Este componente es relevante para actividades que
requieren esfuerzos repetitivos, como correr distancias medias o nadar, y se
entrena con cargas moderadas y alto numero de repeticiones. Su desarrollo no
solo influye en el rendimiento deportivo, sino que también mejora la capacidad
de resistir la fatiga en actividades cotidianas prolongadas.

En términos de evaluacion, la fuerza muscular puede medirse mediante
dinamometria manual, pruebas de una repeticibn maxima (LRM) o test de fuerza
isométrica, mientras que la resistencia muscular se evalla a través de test como
flexiones, abdominales o extensiones de tronco en un tiempo determinado
(Heyward & Gibson, 2014). Estas mediciones permiten identificar desequilibrios
musculares, establecer objetivos realistas y personalizar programas de
acondicionamiento fisico, aspecto clave en la formacion de estudiantes de

deporte.

La combinacién de fuerza y resistencia muscular es fundamental para la salud
integral, ya que actta como un factor protector contra lesiones
musculoesqueléticas y contribuye a mantener un alto nivel de funcionalidad fisica
(Liu et al.,, 2014). Estudios recientes seflalan que programas que integran

ejercicios aerbbicos y de fuerza generan mejoras mas significativas en
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indicadores de salud que el entrenamiento aislado de cada componente (Grgic
et al., 2018). Esta evidencia refuerza la necesidad de un enfoque integral en la

educacion fisica universitaria.

En estudiantes de deporte formativo, la integracion equilibrada de la resistencia
cardiorrespiratoria y la fuerza/resistencia muscular es determinante para su
preparacion fisica y su capacidad de afrontar cargas académicas y deportivas.
Un programa bien estructurado no solo incrementa el rendimiento fisico, sino que
también promueve habitos de vida saludables, reduce el estrés y mejora el
bienestar psicologico (Biddle et al., 2019). Esto evidencia que la condicion fisica
relacionada con la salud constituye una base sdlida sobre la cual se puede

construir el rendimiento deportivo.

La flexibilidad se define como la capacidad de una articulacion o grupo de
articulaciones para moverse a través de un rango completo de movimiento sin
causar dolor ni lesibn (ACSM, 2021). Este componente es esencial para
mantener la movilidad funcional y prevenir lesiones musculoesqueléticas,
especialmente en personas que realizan actividades fisicas de manera regular.
La flexibilidad no solo depende de la elasticidad de los musculos, sino también
de factores como la estructura Osea, la integridad de los ligamentos y la
extensibilidad de la cdpsula articular (Alter, 2004).

El entrenamiento de la flexibilidad estimula adaptaciones en las propiedades
viscoelasticas de los musculos y el tejido conjuntivo, mejorando la capacidad de
elongaciéon y reduciendo la rigidez muscular (Behm et al., 2016). Entre las
técnicas mas utilizadas se encuentran el estiramiento estatico, dinamico y la
facilitacion neuromuscular propioceptiva (PNF), cada una con beneficios y
aplicaciones especificas. La eleccion del método debe considerar el objetivo de

la sesidn, el nivel de los participantes y el contexto deportivo o educativo.

La evaluacion de la flexibilidad se realiza comiunmente mediante pruebas como
el sit-and-reach, que mide la movilidad de la cadena posterior, 0 goniometria
para analizar rangos articulares especificos (Wells & Dillon, 1952). En el ambito

universitario, estas pruebas permiten detectar limitaciones que pueden afectar el
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rendimiento fisico y aumentar el riesgo de lesiones, lo que resulta especialmente

relevante para estudiantes de educacion fisica y deporte formativo.

El déficit de flexibilidad puede limitar la eficiencia mecanica de los movimientos
y aumentar la tensién sobre estructuras articulares y musculares durante la
actividad fisica (Page et al., 2010). En este sentido, mantener un rango de
movimiento Optimo contribuye no solo al rendimiento fisico, sino también a la
calidad de vida, ya que favorece la independencia funcional en las actividades
cotidianas. Por ello, los programas de acondicionamiento fisico orientados a la

salud deben incluir sesiones regulares de estiramiento.

La composicion corporal, por su parte, se refiere a la proporcion relativa de masa
grasa y masa libre de grasa en el cuerpo (Heyward & Wagner, 2004). Este
componente es un indicador clave de salud, ya que un exceso de grasa corporal
se asocia con un mayor riesgo de enfermedades metabdlicas, cardiovasculares
y musculoesqueléticas (World Health Organization [WHO], 2020). La masa libre
de grasa incluye musculo, hueso, agua y otros tejidos magros que son

fundamentales para la funcién fisica.

El andlisis de la composicion corporal puede realizarse mediante diversos
métodos, desde técnicas de alta precision como la absorciometria dual de rayos
X (DXA) Yy la pletismografia por desplazamiento de aire, hasta métodos de campo
como la antropometria y la bioimpedancia eléctrica (BIA) (Norton & Olds, 1996).
La eleccion del método depende de los recursos disponibles y del nivel de
precision requerido, siendo fundamental para monitorear cambios en programas

de ejercicio y nutricion.

Mantener una composicién corporal saludable implica alcanzar un equilibrio
entre la masa grasa y la masa muscular acorde a la edad, el sexo y la actividad
fisica (Kyle et al., 2004). En estudiantes universitarios de deporte, este equilibrio
es determinante no solo para la salud, sino también para la capacidad de
entrenar y recuperarse eficientemente. Un exceso de grasa puede disminuir la
eficiencia mecéanica y aumentar el riesgo de lesiones, mientras que una baja

masa muscular compromete la fuerza y la resistencia fisica.
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La mejora de la composicibn corporal requiere una combinacion de
entrenamiento de fuerza, actividad aerdbica y una alimentacion equilibrada
(Slater & Phillips, 2011). En este sentido, la educacion nutricional y la
programacion de ejercicios son herramientas indispensables para que los
estudiantes desarrollen habitos sostenibles. La intervencion multidisciplinar que
involucra profesionales de la actividad fisica y la nutricion ofrece los mejores

resultados a largo plazo.

La relacién entre la composicion corporal y la salud es bidireccional. Por un lado,
una composicion desfavorable aumenta el riesgo de enfermedades crénicas; por
otro, un estado de salud deteriorado puede dificultar el mantenimiento de una
composicién corporal 6ptima (Prentice & Jebb, 2001). Esta interaccion resalta la
necesidad de abordar este componente como parte integral de la condicion fisica

relacionada con la salud, y no de manera aislada.

En el contexto universitario, evaluar y mejorar la flexibilidad y la composicion
corporal contribuye a la formacion integral de los estudiantes de deporte
formativo. Estos componentes no solo favorecen un mejor desempefio fisico,
sino que también influyen en aspectos psicolégicos como la autoestima y la
percepcion de bienestar (Tiggemann, 2004). Por ello, deben integrarse en la
planificacion curricular como elementos basicos de la preparacion fisica para la

salud.
Condicion fisica relacionada con el rendimiento

La velocidad se define como la capacidad de realizar un movimiento o cubrir una
distancia en el menor tiempo posible (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). En el
contexto deportivo, este componente resulta fundamental en disciplinas que
demandan desplazamientos rapidos, reacciones inmediatas 0 ejecuciones
técnicas aceleradas. La velocidad no depende unicamente de la contraccion
rapida de las fibras musculares tipo IlI, sino también de la eficiencia

neuromuscular, la técnica y la capacidad de generar fuerza de manera explosiva.

El desarrollo de la velocidad implica la mejora de factores como la frecuencia y
amplitud de zancada, el tiempo de reaccion, la coordinacion intermuscular y la

fuerza aplicada contra el suelo (Mero et al., 1992). En estudiantes universitarios
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de deporte formativo, estos factores se pueden entrenar mediante métodos
como los sprints cortos repetidos, el trabajo de técnica de carrera y el
entrenamiento de fuerza explosiva, buscando una transferencia efectiva al

contexto competitivo o recreativo.

La evaluacion de la velocidad se realiza mediante pruebas especificas como los
30 metros planos o el flying sprint, donde se mide el tiempo en un tramo lanzado
para aislar la velocidad maxima (Ross et al., 2001). Estas evaluaciones permiten
establecer perfiles de rendimiento y disefiar programas de entrenamiento
individualizados. Ademas, su seguimiento periddico ayuda a monitorear la

efectividad de las cargas y la progresion del deportista.

La velocidad presenta un componente genético importante, relacionado con la
proporcion de fibras rapidas y la capacidad de activacion neuromuscular
(Simoneau & Bouchard, 1995). No obstante, el entrenamiento sistematico puede
optimizar el rendimiento incluso en individuos con menor predisposicion
genética, especialmente si se inicia en edades tempranas. En el ambito
universitario, esta perspectiva fomenta la inclusion de programas de mejora de
la velocidad tanto para atletas especializados como para estudiantes en

formacion general.

La potencia, por su parte, se define como la capacidad de generar fuerza en el
menor tiempo posible (Newton & Kraemer, 1994). Este componente combina
fuerza y velocidad, siendo determinante en acciones como saltar, lanzar o
realizar sprints explosivos. La potencia es un factor clave en deportes que
requieren movimientos de alta intensidad y corta duracion, asi como en la
prevencion de lesiones mediante una adecuada absorcion y generacion de

fuerzas.

El entrenamiento de la potencia se centra en ejercicios pliométricos,
levantamientos olimpicos y trabajo balistico, los cuales mejoran la velocidad de
contraccion muscular y la capacidad de aplicar fuerza de forma eficiente
(Markovic & Mikulic, 2010). En estudiantes de deporte formativo, la introduccion
progresiva de estas técnicas, respetando los principios de seguridad y
maduracién fisica, permite un desarrollo equilibrado y reduce el riesgo de

sobrecarga.
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La medicion de la potencia puede realizarse mediante saltos verticales (como el
countermovement jump y el squat jump), pruebas de lanzamiento de balén
medicinal o dispositivos como plataformas de fuerza y transductores lineales
(Cormie et al., 2009). Estas herramientas proporcionan datos objetivos sobre la
capacidad explosiva y ayudan a ajustar los programas de entrenamiento para

optimizar el rendimiento.

En el contexto de la educacion fisica universitaria, la potencia no solo tiene
relevancia en el rendimiento competitivo, sino también en la funcionalidad motriz
general. Una adecuada capacidad explosiva mejora la capacidad de aceleracion,
los cambios de direccidon y la eficacia en tareas fisicas cotidianas, lo que
contribuye a un mejor estado fisico global y a la prevencién de caidas o

accidentes.

La interrelacion entre velocidad y potencia es estrecha, ya que ambas dependen
de la capacidad del sistema neuromuscular para generar fuerza rapidamente. Un
incremento en la potencia suele traducirse en mejoras en la velocidad, y
viceversa, siempre que se entrenen con métodos especificos (Cronin & Sleivert,
2005). Esta sinergia justifica que, en los programas de preparacion fisica, ambos

componentes se planifiquen de forma integrada.

El desarrollo de la velocidad y la potencia en estudiantes universitarios de
deporte formativo representa una inversion a largo plazo en su rendimiento y en
su salud motriz. Ademas de mejorar el desempefio atlético, estos componentes
favorecen la confianza en las propias capacidades fisicas, o que puede influir
positivamente en la motivacion para la practica regular de actividad fisica,

elemento clave para un estilo de vida activo y saludable.

La agilidad se define como la capacidad de cambiar la direccion o posicion del
cuerpo de manera rapida y eficiente, manteniendo el control postural y la
velocidad de desplazamiento (Sheppard & Young, 2006). Este componente es
fundamental en deportes que exigen transiciones rapidas, como el baloncesto,
el futbol o el voleibol, donde las acciones ofensivas y defensivas requieren

reorientaciones constantes en espacios reducidos.
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El desarrollo de la agilidad no solo depende de la fuerza y la velocidad, sino
también de la capacidad de anticipacion y toma de decisiones (Young et al.,
2015). Esto implica que su entrenamiento debe incluir no solo ejercicios fisicos,
sino también estimulos perceptivos y cognitivos que simulen las demandas

reales del juego, mejorando asi la respuesta ante situaciones imprevistas.

Las pruebas para medir agilidad, como el lllinois Agility Test o el T-test, ofrecen
informacion sobre la capacidad de un individuo para ejecutar cambios de
direccion con rapidez y precision (Hachana et al., 2013). En estudiantes
universitarios de deporte formativo, estas evaluaciones permiten identificar
fortalezas y debilidades, y orientar intervenciones especificas en el programa de

entrenamiento.

La coordinacion se entiende como la capacidad de organizar y armonizar de
manera eficiente los movimientos del cuerpo para lograr una accion motriz eficaz
(Schmidt & Lee, 2011). Este componente es esencial en la ejecucion técnica de
habilidades deportivas y se relaciona directamente con la economia de

movimiento y la prevencion de lesiones.

El entrenamiento de la coordinacién incluye ejercicios que mejoran la
sincronizacion entre distintos grupos musculares, la adaptacion motriz a
entornos cambiantes y el control del ritmo y la secuencia de movimientos (Magill
& Anderson, 2017). En el deporte formativo universitario, estas practicas
contribuyen a una base motriz sélida que favorece la adquisicion de habilidades

mas complejas.

La coordinacion también involucra la integraciéon de los sistemas sensoriales,
particularmente el visual, vestibular y propioceptivo, para ajustar la postura y el
movimiento (Shumway-Cook & Woollacott, 2017). Esto resulta crucial en
deportes donde la ejecucion técnica debe mantenerse bajo condiciones de

fatiga, contacto fisico o variaciones ambientales.

El equilibrio, por su parte, se define como la capacidad de mantener la estabilidad
del cuerpo, ya sea en posicion estatica o durante el movimiento (Winter, 1995).

Este componente es determinante en actividades que requieren control postural
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preciso, como la gimnasia, el yoga, las artes marciales o la halterofilia, pero

también tiene relevancia en el rendimiento general y la prevencion de caidas.

El entrenamiento del equilibrio puede enfocarse en el control estatico (mantener
posturas sin movimiento) o dindmico (mantener la estabilidad durante
desplazamientos o cambios de direccion) (Hrysomallis, 2011). Herramientas
como las plataformas inestables, los ejercicios unipodales y el trabajo
propioceptivo en superficies variadas resultan utiles para su desarrollo en

estudiantes de deporte formativo.

La evaluacion del equilibrio se realiza mediante pruebas como la Star Excursion
Balance Test o el Y-Balance Test, que permiten cuantificar la capacidad de
controlar el centro de gravedad en distintas direcciones (Gribble et al., 2012).
Estos instrumentos no solo sirven para medir el rendimiento, sino también como
herramientas de deteccién temprana de deficiencias que podrian predisponer a

lesiones.

En conjunto, agilidad, coordinacion y equilibrio representan componentes clave
de la condicion fisica orientada al rendimiento, pero también tienen implicaciones
para la salud y la calidad de vida. Su desarrollo en el contexto universitario no
solo optimiza el desempefio deportivo, sino que contribuye a la competencia
motriz general, favoreciendo la practica segura y eficiente de actividad fisica en
distintas etapas de la vida.

El tiempo de reaccion se define como el intervalo que transcurre entre la
presentacion de un estimulo y el inicio de la respuesta motora correspondiente
(Magill & Anderson, 2017). Este componente es determinante en disciplinas
donde la rapidez de respuesta puede marcar la diferencia entre el éxito y el

fracaso, como en los deportes de combate, el tenis o el automovilismo.

Existen dos tipos principales de tiempo de reaccion: el simple, que involucra un
anico estimulo y una uUnica respuesta, y el de eleccion, que exige seleccionar
entre multiples respuestas posibles frente a distintos estimulos (Schmidt & Lee,
2011). El primero es comun en pruebas de salida en atletismo, mientras que el
segundo se observa en contextos deportivos complejos que requieren toma de

decisiones rapidas.
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El tiempo de reaccion depende de factores neuromusculares, sensoriales y
cognitivos, asi como de la experiencia y el estado de alerta del individuo
(Welford, 1980). Un entrenamiento especifico que combine estimulacién visual,
auditiva y tactil puede optimizar este componente, mejorando la conexion entre

la percepcidn y la ejecuciéon motriz.

La medicion del tiempo de reaccion se realiza mediante herramientas
tecnolégicas como plataformas de contacto, sistemas de cronometraje
electrénico y software especializado que registra la respuesta a estimulos
visuales o auditivos (Kosinski, 2008). Estas mediciones permiten establecer una

linea base y evaluar la progresion del rendimiento.

En el ambito universitario, entrenar el tiempo de reaccion tiene beneficios mas
alld del deporte, ya que favorece la rapidez en la respuesta motriz ante
imprevistos en la vida cotidiana, lo que puede contribuir a la prevencion de
accidentes, especialmente en actividades de riesgo o en contextos laborales que

exigen atencion constante.

El tiempo de reaccion también esta influenciado por variables psicoldgicas como
la motivacion, el nivel de estrés y la fatiga mental (Vickers, 2007). Por ello, los
programas de entrenamiento que buscan mejorar este componente deben incluir

estrategias de control emocional y optimizacion de la concentracion.

Desde una perspectiva neurofisiologica, la reduccion del tiempo de reaccion
implica una mayor eficiencia en la transmisién de impulsos nerviosos, una mejora
en la velocidad de procesamiento de la informacién y una optimizacion de la
coordinacién intermuscular (Nuri et al., 2013). Esto requiere un enfoque integral

gue combine entrenamiento fisico, perceptivo y cognitivo.

En la condicion fisica orientada al rendimiento, el tiempo de reaccién no actua
de manera aislada, sino que interactta con la velocidad, la agilidad, la
coordinacion y el equilibrio. Un deportista con gran capacidad de respuesta, pero
carente de control postural o técnica depurada puede no convertir esa rapidez

en una ventaja efectiva.
Por tanto, el tiempo de reaccion debe integrarse en programas de entrenamiento

globales que incluyan ejercicios especificos, simulaciones de juego y contextos
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variables que fomenten la adaptabilidad del deportista. Esto es especialmente
relevante en la formacion universitaria, donde se busca no solo el desarrollo de

capacidades aisladas, sino su aplicacion practica en entornos reales.

En conclusion, los componentes de la condicion fisica, tanto los relacionados con
la salud como los orientados al rendimiento, conforman un sistema
interdependiente que sustenta el desempefio fisico optimo y la funcionalidad
motriz general. En el ambito universitario, su evaluacion y desarrollo no solo
mejoran el rendimiento deportivo, sino que promueven estilos de vida activos y
saludables, favoreciendo el bienestar integral y la formacion de profesionales

competentes en el campo de la actividad fisica y el deporte.
Importancia de la Evaluacion de la Condiciéon Fisica

La evaluacién de la condicion fisica constituye un proceso sistematico destinado
a obtener informacion objetiva y cuantificable sobre las capacidades y cualidades
fisicas de un individuo (American College of Sports Medicine [ACSM], 2018).
Este procedimiento es esencial para comprender el estado funcional del
organismo Yy establecer una linea base sobre la cual disefiar programas de
ejercicio adaptados a las necesidades particulares de cada persona. En
contextos educativos y deportivos, su relevancia radica en que proporciona datos
precisos para orientar el entrenamiento, prevenir lesiones y optimizar el

rendimiento.

En el &mbito universitario, especialmente en programas de deporte formativo, la
evaluacion de la condicion fisica adquiere una importancia estratégica. No solo
permite identificar las fortalezas y debilidades del estudiante, sino que también
contribuye a personalizar las cargas de trabajo, garantizando que los estimulos
aplicados sean adecuados y seguros (Garcia-Hermoso et al., 2019). Esta
personalizacion es clave para fomentar el desarrollo progresivo de las

capacidades fisicas sin comprometer la salud del estudiante.

La importancia de evaluar la condicién fisica también se fundamenta en su papel
preventivo. La identificacion temprana de limitaciones fisicas, deficiencias
musculares o0 desequilibrios posturales posibilita la implementacion de

intervenciones correctivas antes de que se produzcan lesiones o problemas de
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salud méas graves (Ortega et al., 2015). Este enfoque preventivo es
particularmente relevante en poblaciones jévenes en formacion, en las que se

busca promover habitos de vida saludables a largo plazo.

Desde una perspectiva fisiologica, la condicion fisica estd estrechamente
relacionada con la capacidad del cuerpo para realizar esfuerzos y recuperarse
de ellos. La evaluacion permite analizar indicadores como la resistencia
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la flexibilidad y la composicion corporal,
los cuales son determinantes para el bienestar y el rendimiento (Blair et al.,
2012). Este conocimiento es fundamental para implementar programas de

actividad fisica basados en evidencia.

En el deporte formativo, la evaluacion de la condicion fisica tiene ademas un
valor educativo, ya que facilita que los estudiantes comprendan la importancia
de su propio estado fisico y se involucren activamente en su mejora (Ruiz et al.,
2009). Este proceso fomenta la autoconciencia corporal y el sentido de
responsabilidad hacia la propia salud, elementos que son pilares en la formacion

integral del futuro profesional del deporte.

La objetividad que aporta la evaluacion fisica es un aspecto clave en la toma de
decisiones dentro del entrenamiento. Mediante pruebas estandarizadas y
validadas, es posible eliminar sesgos subjetivos y obtener datos comparables
entre diferentes momentos de la preparacién o entre distintos grupos de atletas
(Castillo-Garzén et al., 2006). Esta rigurosidad metodologica permite establecer

criterios claros de progreso y rendimiento.

Ademas de su aplicacion en el ambito deportivo, la evaluacién de la condicién
fisica tiene implicaciones en la salud publica. Estudios longitudinales han
demostrado que niveles 6ptimos de aptitud fisica estan asociados con una menor
incidencia de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, la hipertension y
las enfermedades cardiovasculares (Warburton et al., 2006). En este sentido,
evaluar no solo sirve para mejorar el rendimiento, sino también para promover

una vida mas saludable.

En entornos universitarios, la evaluacion fisica puede integrarse como

herramienta de seguimiento del impacto de los programas académicos y
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extracurriculares sobre la salud y el rendimiento de los estudiantes. Asi, se
convierte en un indicador de calidad de las politicas institucionales relacionadas
con la actividad fisica y el deporte (Suni et al., 2009). Esta funcion evaluativa

contribuye a una mejora continua de la oferta formativa.

La importancia de este proceso también radica en su capacidad de motivar al
estudiante. La comparacion de resultados a lo largo del tiempo, siempre que se
realice de manera constructiva, puede incentivar el compromiso con el
entrenamiento y el esfuerzo por mejorar (Bouchard et al, 2012). La
retroalimentacion positiva basada en datos objetivos fortalece la adherencia a la

practica deportiva.

En resumen, la evaluacién de la condicion fisica es un componente esencial
tanto en la formacion académica de los estudiantes de deporte como en la
planificacion de sus programas de entrenamiento. Permite un abordaje integral
que combina prevencion, optimizacion del rendimiento y promocion de la salud.
En consecuencia, su implementacién sistematica deberia ser una préactica
obligatoria en todo entorno educativo y deportivo que busque resultados
sostenibles y de calidad (ACSM, 2018).

Funciones de la evaluacién en el deporte formativo

Una de las funciones primordiales de la evaluacion en el deporte formativo es
diagnosticar el nivel inicial del estudiante. Este diagnéstico permite establecer
un punto de partida sobre el cual planificar objetivos realistas y medibles
(Hoffman, 2014). Sin una evaluacion inicial precisa, el disefio de un plan de
entrenamiento corre el riesgo de ser ineficaz o incluso perjudicial para el

desarrollo fisico del estudiante.

Otra funcion fundamental es la orientacién del proceso de ensefanza-
aprendizaje. Los resultados obtenidos de la evaluacion permiten al docente o
entrenador seleccionar las estrategias, métodos y cargas de entrenamiento mas
adecuados para el grupo o para cada individuo (Grosser et al., 2008). De este
modo, la evaluacibn se convierte en una herramienta pedagdgica que

personaliza la formacion deportiva.
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La evaluacion también cumple un papel esencial en la detecciéon de talentos
deportivos. ldentificar a estudiantes que presentan capacidades fisicas
superiores a la media facilita canalizar su desarrollo hacia disciplinas especificas
donde puedan maximizar su potencial (Vaeyens et al., 2008). Esta funcion es
especialmente relevante en programas universitarios de deporte formativo, que

a menudo sirven como semilleros para el deporte competitivo.

Una funcion igualmente importante es la prevencion de lesiones. La evaluacion
de aspectos como la fuerza, la flexibilidad y los desequilibrios musculares
permite identificar factores de riesgo y aplicar programas preventivos antes de
gue se produzcan lesiones (Knapik et al., 2004). Esto garantiza la continuidad

del entrenamiento y reduce los periodos de inactividad no planificados.

En el contexto del deporte formativo, la evaluacién sirve como instrumento de
motivacion. Al mostrar de manera tangible la evolucion del rendimiento fisico,
se refuerza la confianza y el compromiso del estudiante con el programa de
entrenamiento (Weinberg & Gould, 2018). La motivacion intrinseca aumenta

cuando el deportista percibe mejoras objetivas en su desempefio.

La evaluacién también es clave para controlar la carga de entrenamiento.
Mediante la medicion periddica de parametros fisioldgicos y de rendimiento, el
entrenador puede ajustar la intensidad, el volumen y la frecuencia de las
sesiones, evitando tanto el sobre entrenamiento como el estancamiento (Bompa

& Haff, 2009). Este control es indispensable para el progreso seguro y sostenido.

Otra funcion relevante es la retroalimentacién continua. Los resultados de las
evaluaciones proporcionan informacién que, al ser comunicada adecuadamente
al estudiante, le permite comprender sus avances y areas de mejora (C6té &
Gilbert, 2009). Este dialogo entre evaluador y evaluado fomenta una relacion de

confianza y colaboracion.

La evaluacion en el deporte formativo también contribuye al desarrollo integral
del estudiante. Al incluir pardmetros fisicos, técnicos y psicoldgicos, el proceso
evaluativo fomenta no solo la mejora del rendimiento deportivo, sino también la
formacion de habitos saludables y competencias transferibles a otros ambitos de
la vida (Bailey et al., 2010).
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Ademas, las evaluaciones permiten comparar resultados con estandares de
referencia. Estas comparaciones ayudan a situar el nivel del estudiante en
relacion con poblaciones similares y a establecer objetivos de mejora acordes
con los valores de referencia (Lloyd et al., 2015). Esta informacion es valiosa
tanto para la planificacion individual como para la evaluacion de programas

institucionales.

Finalmente, en el deporte formativo, la evaluacion funciona como indicador de
calidad del programa. Al analizar los progresos de los estudiantes a lo largo del
tiempo, las instituciones pueden determinar si sus metodologias de ensefianza
y entrenamiento estan siendo efectivas y realizar los ajustes necesarios para
optimizar los resultados (Bailey & Morley, 2006). Este enfoque basado en

evidencias fortalece la toma de decisiones pedagdgicas y estratégicas.
Impacto en el rendimiento académico, deportivo y en la salud integral

La condicién fisica influye directamente en el rendimiento académico debido a
su relacion con funciones cognitivas como la atencion, la memoria y la velocidad
de procesamiento (Hillman et al., 2014). Diversos estudios han demostrado que
los estudiantes con mejor aptitud fisica presentan un mayor rendimiento en
tareas académicas que requieren concentracion sostenida y resolucion de

problemas.

Este vinculo entre condicidn fisica y rendimiento académico se explica en parte
por los efectos neurofisiolégicos del ejercicio, que estimulan la neurogénesis,
mejoran la circulacion cerebral y promueven la liberacion de neurotransmisores
asociados al aprendizaje, como la dopaminay la serotonina (Ratey & Hagerman,
2013). Asi, mantener un buen nivel de condicién fisica contribuye a un entorno

neurobiologico mas favorable para el estudio.

En el &mbito deportivo, la evaluacion de la condicion fisica permite optimizar el
rendimiento mediante la identificacion de capacidades que requieren mayor
estimulo. Este proceso de ajuste individualizado asegura que el entrenamiento
se enfoque en los aspectos que mas impactaran el desempefio (Bompa &
Buzzichelli, 2018). De esta manera, se incrementa la eficiencia del proceso

formativo.
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Un buen nivel de condicidn fisica no solo favorece el rendimiento deportivo
inmediato, sino que también prolonga la carrera deportiva al reducir la
incidencia de lesiones y mejorar la capacidad de recuperacion (Kreher &
Schwartz, 2012). Este impacto a largo plazo es especialmente relevante en

atletas jovenes, cuyo desarrollo fisico aun esta en proceso.

La relacion entre condicion fisica y salud integral es ampliamente documentada.
Mantener niveles adecuados de fuerza, resistencia, flexibilidad y composicion
corporal reduce el riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles (WHO,
2020). La evaluacion regular permite detectar desviaciones que puedan

comprometer la salud futura del estudiante.

El impacto positivo de una buena condicion fisica sobre la salud mental es otro
aspecto crucial. La actividad fisica regular mejora el estado de &nimo, disminuye
los niveles de ansiedad y depresion, y potencia la autoestima (Biddle & Asare,
2011). Esto se traduce en un circulo virtuoso en el que la salud mental favorece
el rendimiento académico y deportivo.

Desde un enfoque integral, la condicion fisica contribuye al desarrollo de
competencias socioemocionales como la disciplina, la resiliencia y la gestion
del estrés (Weinberg & Gould, 2018). Estas competencias son transferibles a la

vida académica y profesional, fortaleciendo la formacién integral del estudiante.

En el contexto universitario, la evaluacion periédica de la condicién fisica puede
actuar como herramienta de seguimiento del bienestar estudiantil. Los
cambios en indicadores fisicos pueden ser sefales tempranas de sobrecarga,
estrés o malos habitos, lo que permite intervenciones preventivas (Suni et al.,
2009).

El rendimiento académico y deportivo esta influenciado también por factores
externos como la alimentacion, el suefio y el manejo del tiempo. La evaluacion
de la condicion fisica, al incluir variables como composicion corporal y resistencia
cardiorrespiratoria, ofrece informacion indirecta sobre estos habitos y su impacto
global (Gémez-Pinilla, 2008).

En deportes de equipo, el impacto de la condicion fisica trasciende el rendimiento

individual, ya que influye en la dinamica colectiva y la cohesion grupal. Un
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jugador con buena preparacion fisica puede mantener la intensidad y la
concentracion durante todo el encuentro, contribuyendo al rendimiento global del

equipo (Reilly et al., 2008).

a mejora de la condicion fisica se asocia también a un aumento en la capacidad
de autorregulacién, lo que repercute en la planificacién y cumplimiento de
tareas académicas y deportivas (Zimmerman, 2000). Este autocontrol es un

factor clave en la gestion eficiente del tiempo y en la consecucion de metas.

En estudiantes de deporte formativo, la combinacion de un buen rendimiento
fisico con logros académicos refuerza la identidad del estudiante-atleta,
favoreciendo la autoestima y el sentido de logro (Comeaux & Harrison, 2011).
Esta percepcion positiva influye en la persistencia y motivacion tanto en el &mbito

educativo como deportivo.

En sintesis, la condicion fisica actia como un factor multiplicador que beneficia
simultdneamente el rendimiento académico, el rendimiento deportivo y la salud
integral. Evaluarla de forma sistematica permite implementar estrategias
personalizadas que maximizan estos beneficios y favorecen el desarrollo pleno
del estudiante (ACSM, 2018).

Rol de la evaluacién para la planificacion y el seguimiento del

entrenamiento

La evaluacion de la condicion fisica es el punto de partida para una planificacion
del entrenamiento basada en evidencias. Proporciona datos objetivos que
permiten definir las cargas, volimenes y frecuencias de trabajo de forma
personalizada (Bompa & Buzzichelli, 2018). De este modo, se evita la
improvisacion y se optimiza cada sesién en funcién de las necesidades reales

del deportista.

El proceso de planificacién requiere conocer no solo el nivel actual del atleta,
sino también su historial de entrenamiento y rendimiento. La evaluacion
inicial, complementada con registros anteriores, ayuda a establecer objetivos a
corto, mediano y largo plazo, asegurando una progresion adecuada (Issurin,
2016).
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En deportes formativos, donde el desarrollo fisico y técnico ocurre
simultdneamente, la evaluacion facilita la integracion de objetivos fisicos con
metas técnicas y tacticas. Asi, se disefian programas que no solo mejoran
capacidades condicionales, sino que también potencian la ejecucién en

situaciones reales de juego (Gamble, 2013).

La planificacion del entrenamiento requiere considerar la variabilidad
interindividual. Dos atletas con similares resultados en una prueba pueden
responder de manera diferente a un mismo estimulo de entrenamiento. La
evaluacion periddica permite ajustar las cargas segun la respuesta especifica de
cada deportista (Mujika, 2017).

Un rol clave de la evaluacion es el monitoreo de la progresion. Medir
periodicamente parametros como la resistencia, la fuerza o la composicion
corporal permite verificar si las adaptaciones esperadas estan ocurriendo, y en

caso contrario, aplicar modificaciones en la planificacion (Bishop et al., 2006).

La evaluacion también permite identificar estancamientos o retrocesos en el
rendimiento. Estos pueden deberse a sobreentrenamiento, lesiones, falta de
motivacion o factores externos. Detectarlos tempranamente facilita implementar
estrategias correctivas antes de que el problema se agrave (Meeusen et al.,
2013).

En el seguimiento del entrenamiento, las evaluaciones actian como un sistema
de retroalimentacion objetiva. Mientras que las percepciones del entrenador y
del atleta son valiosas, los datos cuantitativos reducen la subjetividad y facilitan

decisiones basadas en evidencia (Foster et al., 2001).

El rol de la evaluacion se amplia cuando se integran tecnologias de medicion
en tiempo real, como GPS, plataformas de fuerza o monitores de frecuencia
cardiaca. Estos dispositivos permiten un seguimiento detallado de la carga
interna y externa, optimizando la planificacion (Akenhead & Nassis, 2016).

En deportes de equipo, la evaluacidon y seguimiento permiten coordinar
estrategias de periodizacién que alineen el pico de forma fisica con las
competiciones mas importantes. Esto maximiza el rendimiento en momentos

clave de la temporada (Turner, 2011).
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La evaluacion fisica es también un insumo esencial para ajustar la
recuperacion. ldentificar niveles de fatiga, disminucion de fuerza o alteraciones
en la velocidad de reaccion permite dosificar las cargas y priorizar estrategias
regenerativas (Kellmann, 2010).

En el deporte formativo universitario, la planificacién debe adaptarse al contexto
académico del estudiante. La evaluacion periodica ayuda a equilibrar la carga
fisica con las demandas académicas, evitando que una interfiera negativamente

en la otra (Stambulova et al., 2015).

El seguimiento a lo largo de un ciclo de entrenamiento permite evaluar la
efectividad de los métodos aplicados. Si los resultados no cumplen con las
expectativas, la informacién recopilada orienta la introduccion de nuevas

metodologias o variaciones en el plan (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Ademas, el rol de la evaluacion incluye prevenir sobrecargas cronicas. En
deportes formativos, es comun que la motivacion alta lleve a excederse en el
volumen de entrenamiento. La medicion de indicadores como la frecuencia
cardiaca en reposo o la variabilidad de la frecuencia cardiaca ayuda a prevenir

este riesgo (Stanley et al., 2013).

La evaluacion fomenta la responsabilidad del propio atleta en su proceso de
mejora. Al recibir datos claros y comparativos, los estudiantes toman mayor
conciencia de la importancia de cumplir con el plan de entrenamiento y los
hébitos de vida asociados (Weinberg & Gould, 2018).

El seguimiento evaluativo también permite detectar y corregir desequilibrios
musculares que podrian afectar la técnica y el rendimiento a largo plazo. La
correccion temprana de estas asimetrias previene lesiones y optimiza la

eficiencia del movimiento (Kibler & Chandler, 2003).

En el plano pedagdgico, la evaluacion continua fortalece el aprendizaje
autorregulado del atleta. Con informacién periédica sobre sus progresos, el
estudiante puede tomar decisiones mas autbnomas sobre su entrenamiento

complementario y su estilo de vida (Zimmerman, 2000).
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En conclusion, la evaluacion de la condicion fisica no es solo un proceso
diagnoéstico, sino una herramienta estratégica que guia la planificacion,
supervisa el progreso y asegura la adaptacion 6ptima del entrenamiento. En el
deporte formativo, su implementacion sistematica es clave para alcanzar un
desarrollo equilibrado, sostenible y alineado con los objetivos deportivos y
académicos del estudiante (ACSM, 2018).

VARIABLES

Variable Independiente

actores asociados al rendimiento fisico
Variable Dependiente

Condicién Fisica

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Indicadore Unidad  Procedimie Codificacién /
Variable Instrumento / Test de nto de .
s . A Registro
medida  aplicacion
Condicion 1) Course Z-score Aplicar Valor numérico (gj. z
fisica global Resistencia  Navette/Cooper, | bateria = 0.45); clasificacion
cardiorresp.  dinamometro Percenti estandariza en categorias: Muy
; 2) Fuerza;  (handgrip), test I (0O- daen bajo (<P20), Bajo
3) abdominales/ 100) orden; (P20-P40), Medio
Resistencia  flexiones 1 min, Sit- calcular z- (P40-P60), Bueno
muscular; and-Reach, scores por (P60-P80), Excelente
4) bascula/tallimetro/bio edad/sexo;  (>P80).
Flexibilidad; impedancia o promediar o
5) plicometria, 4x10 m, ponderar
Composicié  salto vertical. component
n corporal; es
6) seleccionad
Velocidad/a 0s para
gilidad; 7) obtener
Potencia. puntaje
global.
Resistencia Nivel/fase Course Navette (20 Niveles / Realizar Valor numérico;
cardiorrespi alcanzada; m shuttle run) o Test ml-kg™'- test con percentiles por
ratoria VO, max de Cooper (12 min). min~" protocolo edad/sexo.
estimado estandariza
(ml-kg™"min do
). (calentamie
nto,
superficie
lisa, guia
por audio
en
Navette).
Registrar
ultima
etapa

67

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
ISBN: 978-9942-595-01-0



Ciencia
_Digital

Edideiial

ISBN
978-9942-595-01-0

completada

Fuerza
(prension
manual)

Kg de
fuerza en
mano
dominante y
no
dominante.

Dinamometro (Jamar
0 equivalente).

Kilogra
mos
(kg)

Sentado,
codo 90°, 2
intentos por
mano;
registrar
mejor
intento por
mano.

Valor numérico en kg;
percentil.

Resistencia
muscular

Repeticione
s completas
en 60 s.

Prueba de
repeticiones
(abdominales 1 min/
flexiones).

Repetici
ones (#)

Técnica
estandariza
da;
cronémetro;
1 minuto;
contar
repeticiones
completas
con buena
técnica.

Valor numérico;
percentil.

Flexibilidad

Centimetros
alcanzados
en mejor
intento.

Banco Sit-and-
Reach.

Centime
tros
(cm)

Tres
intentos;
mejor valor
registrado;
estandariza
r
calentamien
to previo.

Valor numérico en
cm; percentil.

Composicio
n corporal

IMC; %
grasa
corporal.

Bascula y tallimetro;
bioimpedancia o
plicometro.

IMC
(kg/m?);
% (%)

Medidas
con
protocolo
(peso
descalzo,
talla en
bipedestaci
on;
bioimpedan
ciaen
ayuno/esta
do
hidratacion
controlado
o pliegues
con
plicémetro).

Categorias IMC
(normopeso/sobrepes
o/obesidad) y %
grasa por sexo/edad;
percentiles.

Velocidad /
Agilidad

Segundos
en mejor
intento.

Cronémetro manual
o fotocélulas;
marcacion de circuito
4x10 m o T-test.

Segund
os (s)

Dos
intentos;
mejor
tiempo;
realizar
recuperacio
n entre
intentos.

Valor numérico (s);
percentil.

Potencia
(miembros
inferiores)

Centimetros
de salto
vertical.

Plataforma de fuerza,
contact mat o
medidor de salto
vertical.

Centime
tros
(cm)

Tres
intentos;
mejor
registro;
técnica
estandariza
da
(contramovi
miento
permitido si
el test lo
indica).

Valor numérico (cm);
percentil.
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El disefio metodoldgico describe la ruta estructurada que orienta el desarrollo de
la investigacion, especificando el enfoque, el tipo de estudio, el alcance y las
técnicas empleadas para la recoleccién y el analisis de la informacién. En este
capitulo se detallan las variables involucradas, los criterios de seleccion de la
muestra, los instrumentos de medicidn utilizados para evaluar la condicion fisica,
asi como los procedimientos aplicados para garantizar la validez y confiabilidad
de los datos. La descripcion clara y precisa de cada etapa metodoldgica asegura
la replicabilidad del estudio y proporciona las bases necesarias para interpretar
adecuadamente los resultados obtenidos, manteniendo la coherencia entre los

objetivos planteados y las estrategias de investigacion implementadas.
Disefo de la Investigacion

El disefio no experimental del estudio responde a que las variables no seran
manipuladas deliberadamente, sino que se observaran tal como se presentan en
su contexto natural. Esta decision metodoldgica permite recopilar informacién
precisa sobre la condicion fisica de los estudiantes sin alterar sus rutinas de
entrenamiento o su entorno pedagdgico, garantizando asi la validez ecoldgica

de los resultados (Sampieri et al., 2014).

Desde una perspectiva descriptiva, el estudio se orienta a caracterizar las
distintas dimensiones de la condicion fisica como la fuerza, la resistencia, la
velocidad y la flexibilidad en funcion de variables como edad, género, nivel de
entrenamiento y tipo de programa deportivo. Esta caracterizacion permitira
establecer un diagndstico que sirva como linea base para futuras intervenciones

pedagdgicas y metodoldgicas (Gonzalez-Ravé et al., 2020).

La investigacion sera transversal, dado que la recoleccién de datos se realizara
en un Unico momento temporal, permitiendo obtener una fotografia diagnéstica
del estado fisico de los estudiantes sin la necesidad de seguimiento longitudinal.
Este tipo de disefio es util para estudios exploratorios y diagnosticos,
especialmente cuando se trabaja con poblaciones amplias y recursos limitados
(Ato et al., 2013).
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Tipo de Investigaciéon

La presente investigacion se enmarca dentro del enfoque cuantitativo de tipo
descriptivo y correlacional, ya que busca recolectar y analizar datos objetivos
relacionados con la condicion fisica de los estudiantes de deporte formativo, asi
como establecer relaciones entre los distintos componentes de dicha condicién
(resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y coordinacion) y factores como edad,
género, frecuencia de entrenamiento y nivel competitivo (Hernandez-Sampieri et
al., 2021). A través de este enfoque, se pretende obtener una vision sistematica
y medible de los estados fisicos reales de los sujetos investigados.

El caracter descriptivo se justifica en tanto que uno de los propdsitos esenciales
es observar, describir y caracterizar las practicas actuales de evaluacién de la
condicion fisica, asi como los instrumentos y metodologias empleadas por
entrenadores y docentes en programas de formacion deportiva. Esta descripcion
permitira establecer lineas base para comparar y valorar la adecuacién de dichas
practicas frente a los estandares reconocidos internacionalmente en el &mbito
de las ciencias del deporte (Garcia Manso, Navarro Valdivieso & Ruiz Caballero,
2019).

Simultaneamente, la investigacién posee un componente correlacional, ya que
se exploraran relaciones entre variables que podrian influir en los resultados de
la evaluacion fisica, tales como la edad cronoldgica de los estudiantes, el nUmero
de sesiones semanales de entrenamiento, el nivel de motivacion, el historial
deportivo y el entorno de préactica. La intencidn es detectar patrones que puedan
contribuir a la comprension del desarrollo fisico en contextos formativos, asi
como a la toma de decisiones pedagdgicas y metodoldgicas mas eficientes (Ruiz
& Rodriguez, 2020).

Desde una perspectiva metodologica, esta investigacion no busca manipular
variables independientes ni establecer relaciones causales, lo que la distancia
de un enfoque experimental. En su lugar, se centra en describir y analizar lo que
ocurre en contextos naturales, como escuelas deportivas, clubes de iniciacion
deportiva o clases de educacion fisica, permitiendo que los resultados tengan un

alto valor aplicable y contextual (Anguera et al., 2018).
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Ademas, al ser de tipo cuantitativo, la investigacion se apoya en técnicas de
recoleccion de datos como pruebas fisicas estandarizadas, cuestionarios
estructurados y registros sistematicos, 10 que proporciona un mayor grado de
objetividad, confiabilidad y replicabilidad de los resultados. De este modo, se
garantiza que las conclusiones se fundamenten en evidencia empirica verificable
(Thomas, Nelson & Silverman, 2020).

Técnica e Instrumentos para la Recoleccién de Informacion

Para llevar a cabo la recoleccion de datos en la presente investigacion, se
utilizaran instrumentos tanto cuantitativos como cualitativos, con el objetivo de
obtener informacién completa, valida y confiable sobre el estado de la condicién
fisica de los estudiantes y las practicas de evaluacion en los contextos de deporte

formativo.
Consentimiento Informado

El consentimiento informado es un documento ético y legal mediante el cual se
garantiza que los participantes, o sus representantes legales en el caso de
menores de edad, reciben informacion clara, veraz y suficiente sobre la
naturaleza, objetivos, procedimientos, beneficios, riesgos y voluntariedad de su
participacion en la investigacion titulada Evaluacion de la Condicién Fisica en

Estudiantes de Deporte Formativo.

Este consentimiento establece el respeto por la autonomia y la dignidad de los
participantes, asegurando que su decision de participar sea libre y sin coaccion.
Incluye, ademas, la garantia de confidencialidad de los datos recolectados, el
derecho a retirarse del estudio en cualquier momento sin consecuencias
negativas, y el compromiso de los investigadores de utilizar la informacion

Gnicamente con fines académicos y cientificos.

Para los estudiantes menores de edad, el consentimiento sera otorgado por sus
padres o acudientes legales mediante la firma del documento respectivo,
conforme a los principios establecidos en la Declaracion de Helsinki (Asociacion

Médica Mundial, 2013) y en concordancia con las normas nacionales sobre
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proteccion de datos personales y ética en investigacion con seres humanos
(Resolucion 8430 de 1993, Ministerio de Salud de Colombia).

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Guia para la aplicacion de la prueba
Medir el peso

Objetivo; Determinar el peso corporal

Terreno: Plano

Material Necesario: Una bascula con precision hasta 100 gramos
Descripcion-

Posicion Inicial: El ejecutante subira sobre la bascula descalzo, pantalon corto y

una camiseta ligera.
Desarrollo:

Se mantendra inmovil durante unos segundos hasta que el dial de la bascula se

pare, se registrara en la planilla el peso del estudiante.
Finalizacion: Bajara de la bascula después de anotar el peso.

Normas: Desprenderse de la vestimenta que pueda ser pesada- Solamente

apoyarse sobre la plataforma de la bascula
Medir la estatura

Objetivo: Medir la altura corporal
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Terreno: Plano

Pagina 32

Material Necesario: Tallimetro o cinta métrica
Descripcion:
Parte inicial. El estudiante se desprendera del calzado y las medias.

Se colocara de espaldas a la cinta métrica o a la regla con la mirada totalmente

horizontal, la espalda debe estar en contacto con la regla o la cinta métrica.
Finalizacion:

El estudiante bajara un poco la cabeza y saldra del medidor, mientras el

observador anotara en la planilla la altura sehalada.
Normas:

No se puede llevar ningun tipo de calzado.

No debe mover la regla mientras este saliendo del medidor.

Los talones deben permanecer en contacto siempre con el suelo o la plataforma

del medidor.
Flexion de tronco

Objetivo: Medir Las articulaciones de las principales partes del cuerpo
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Terreno: superficie antideslizante.

Material necesario: Una caja con las siguientes mediadas. Largo 35 cetme,
ancho 45 cent, altura 32 cent, una placa superior de 55 cent, de largo por 45 cent
de ancho, sobresale 15 cent, del largo del cajon y una regla de 50 cent, colocada

sobre la superficie.

Ejecucién: Sin zapatos y con los pies colocados en los sitios correspondientes,
el estudiante flexiona todo el cuerpo hacia adelante sin flexionar las piernas y

extendiendo la palma de las manos sobre la regla para llegar lo mas lejos posible.

= COMTACTC

Finalizacién: En el momento que llegue a la posicion maxima se quedara inmovil

por 2 seg. Para poder registrar el resultado.
Normas: No se permite llevar ningun calzado

Se toma la medida teniendo en cuenta la posicién del dedo medio de la mano

que menor distancia alcance hacia atras
No se permite que el ejecutante flexione las rodillas.
Se realizaran dos intentos

Anotacién: Se anotaran los resultados en la planilla correspondiente y se tendra

en cuenta el mejor de los dos (2):

Velocidad 10 x 5
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OBJETIVO: Medir la velocidad de desplazamiento y la agilidad.

TERRENO: superficie plana antideslizante con dos lineas paralelas de 5 m. de

distancia entre ellas y con un margen de 5 m por los exteriores.

MATERIAL NECESARIO

Tiza para sefalar las lineas.

Cronometro digital 1/10 s (décimas de segundo)
DESCRIPCION:

Posicion inicial: Al oir la sefial de "preparados” el ejecutante se ha

de colocar atras de la linea de meta.
Desarrollo:

Al oir la voz de “jya!”, debe salir en sprint (maxima velocidad) para pisar la linea
que encontrara a una distancia de 5 metros. Debe pisar cada linea 5 veces en

total.

Ver la imagen.
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T e T e T I L e T e e

Flexiéon extensiéon de brazos
Propdsito: Medir la fuerza resistencia de los musculos extensores de los brazos

Material Necesario: Un banco con las siguientes medidas, 30 cent, de altura 'y

35 cent. de ancho x35 cent de largo.

Desarrollo: El ejecutante se colocara boca abajo con la cabeza, el tronco y las
piernas en linea recta. Las manos sobre el piso directamente bajo los hombros,
los dedos dirigidos de frente, los brazos flexionados y los pies unidos sobre el

banco.

A la voz de “listo — Ya” del examinador, y el ejecutante extiende y flexiona los

brazos las veces que pueda durante 30 seg.
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Fuente: Flexion#de#brazos#en suelo. Fuente: Entrenamiento.com

Actividad Fisica

Anotacion: Se anota el numero de repeticiones que realice correctamente, no

se cuentan las repeticiones que viole cualquiera de Las reglas 1, 2, 3, y 4.
Reglas: 1- La extension de brazos debe ser completa
2- La barbilla debe tocar ligeramente el piso

3- En todas las extensiones y flexiones el cuerpo debe mantenerse en linea recta

desde la cabeza a los pies.

4- Las manos deben mantenerse directamente debajo de los hombros y los pies

unidos sobre el banco o el piso.

5 No puede descansar haciendo una pausa o apoyando cualquier parte del
cuerpo en el piso que no sean las manos y la barbilla. El ejercicio concluye en

cualquiera de estos casos
Valoracién 3
Salto Vertical

Propdsito Medir la potencia de los musculos extensores de las piernas Material:

una cinta métrica calibrada en centimetros adosada a una pared y tiza en polvo

Ejecucidén: El estudiante se colocara de lado cerca de la pared donde esta
ubicada la cinta métrica y separada de esta unos 20 cent. El examinado extiende
su brazo préximo a la pared y marca con la tiza la altura que alcanza en esta
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posicion. Desde la posicion con piernas flexionadas salta tan alto como puede y

marca nuevamente con la tiza la altura alcanzada con el salto.

Reglas: 1-El examinado puede balancear los brazos, flexionar el tronco y las

rodillas, pero no puede separar del suelo parte alguna de los pies antes de saltar.
2- No se permite el salto si el examinado no adopta la posicion inicial correcta

3- Se mide la distancia existente entre la marca hecha en la posicion inicial y la

conseguida en el salto.

4- Se permiten dos intentos

Abdominales 30 segundos

OBJETIVO: Medir la fuerza resistencia de los musculos abdominales.
TERRENO: Superficie planay lisa.

MATERIAL NECESARIO:

Un cronometro digital con 1/10 s (décimas de segundo).
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DESCRIPCION:

Posicion inicial: El ejecutante se colocara en decubito supino con las piernas
flexionadas 90°, los pies ligeramente separados y los dedos entrelazados detras

de la nuca. Un ayudante le sujeta los pies y los fija en tierra.
Desarrollo:

iA las sefias del observador “preparados...j ya!", debe intentar realizar el mayor
namero de veces el ciclo de Flexion y extension de la cadera; tocando con los
codos las rodillas en la Flexiéon y con la espalda en el suelo en la extension. El

ayudante contara el nUmero de repeticiones en voz alta.
Finalizacion:

Cuando se cumplan los 30 segundos, el observador le avisara la final izaron de

la prueba.
NORMAS:

Los dedos de las manos deben estar entrelazados en la nuca. Los codos deben
tocar las rodillas en cada Flexion La espalda debe tocar el suelo en cada
extension. Las rodillas deben mantenerse flexionadas 90° y con los pies fijos en

el suelo.
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INSRUCCIONES PARA EL PARA EL EJECUTANTE:

"Extiéndete en el suelo mirando hacia arriba con las piernas flexionadas90
grados, los pies ligeramente separados y con los dedos de los manos
entrelazados detras de la nuca. Tu comparero te cogera de los pies y los
mantendra fijos en el suelo. A la sefal "preparados... jya!", debes flexionar la
cadera hasta tocar con los codos las rodillas y flexionarla, lo mas rapidamente

posible, hasta tocar con la espalda el suelo durante 30 segundos; hasta que

oigas "basta".
INSTRUCCIONES PARA EL CONTROLADOR:

- Se permitira un ensayo previo.

- Solo se realizara una prueba.

VALORACION DE LA PRUEBA:

Unidades: se registrara el numero de ciclos (Flexion y extension de la cadera).

RDESISTENCIA AEROBICA 1.000 metros
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PROPOSITO

Se trata de un ejercicio que permite evaluar la capacidad pulmonar de los
deportistas o estudiantes. Prueba que se utiliza en numerosas modalidades,

tanto deportes de equipo como individuales.
Te explicamos con detalle en qué consiste el test
MATERIAL NECESARIO

Los Unicos requisitos imprescindibles para la realizacion de esta prueba son
contar con una pista atlética o un espacio disponible que tenga dimensiones
suficientes como para montar una pista de 1.000 metros de longitud, una cinta
adhesiva para marcar la salida y el final de la distancia, un cronémetro, un silbato
y un estado de salud minimo que garantice que no hay problemas para realizar

la prueba.
Descripcién

Posicidén inicial: Los ejecutantes se colocaran detras de la linea de salida a 1

metro de distancia entre ellos.
Desarrollo:

Se pondra en marcha la ejecucioén. Al oir la sefal (sonido del silbato) que marca
la sefal de salida el estudiante tendra que desplazarse hasta la linea final a la

mayor velocidad posible

_ i -
uﬂﬁl' !J-aﬁl Euu. =
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Finalizacion:
La prueba finaliza al pasar la linea de meta que estara marcada a la distancia de
1.000 metros. El instructor tomara el tiempo con su cronometro y lo anotara en

la planilla correspondiente
GUIA PARA LA PRUEBA.

Cuando la persona no es capaz de correr la distancia en el menor tiempo
posible, ese nivel alcanzado es el que determina su resistencia

cardiorrespiratoria.

Al inicio de la prueba, el deportista puede superar el reto con cierta comodidad,
incluso caminando rapido, pero a medida que va avanzando en el tiempo es

mayor, lo que obliga a aumentar la velocidad.

La linea final o de llegada debe ser pisada en el mismo momento en que pase

sobre ella como sefial de haber terminado
INSTRUCCIONES PARA EL EJECUTANTE:

El ejecutante se coloca detras de la linea de salida. El instructor dara la sefial y
el participante comienza a correr hasta la linea de meta o llegada para pisarla;
Habéis de regular el ritmo de carrera. Si no podéis seguir el ritmo para (pisar la
linea) abandonareis y os dirigiréis al observador, sin molestar a vuestros

campaneros, para que el instructor pueda anotar vuestra marca.
INSTRUCCIONES PARA EL CONTROLADOR:

No realizar ninguna prueba después de esta.

Se realizara un solo intento.

Utilizar un silbato que puedan escuchar todos los participantes.
VALORACION DE LA PRUEBA:

Se anotara en la planilla correspondiente el tiempo que ha durado el ejecutante

en hacer el recorrido de la distancia (1.000 metros)

Se debera anotar el tiempo aun si termina la prueba caminando
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OBSERVACIONES:

Apuntar el tiempo y la observacion. Cada estudiante realizara la prueba a su

maxima capacidad (correr: rapido, lento, fuerte, veloz, suave, o caminando).
Finalizacion:

La prueba finalizard cuando todos los participantes hayan completado su

recorrido y su tiempo anotado en la planilla.
Observacion

A esta prueba se le han realizado algunas modificaciones tratando de optimizar
los resultados y estandarizarlos teniendo en cuenta que sera aplicada a
estudiantes con muchas diferencias, ademas, el nivel de las capacidades fisicas
de estos estudiantes es totalmente desconocido, el hecho de aplicar estas
pruebas es precisamente conocer el nivel de las capacidades fisicas de los

estudiantes que ingresan a la Universidad.
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El presente capitulo expone y examina los hallazgos obtenidos a partir de la
evaluacion de la condicion fisica en los estudiantes de deporte formativo de la
Universidad del Atlantico, considerando las diferentes dimensiones que la
componen: resistencia cardiorrespiratoria, fuerza, resistencia muscular,
flexibilidad, composicién corporal, velocidad y potencia. Los resultados se
presentan de manera organizada, acompafnados de tablas y graficos que facilitan
Su interpretacion, y se contrastan con referentes tedéricos y estudios previos en
el &rea. El analisis busca identificar patrones, tendencias y diferencias relevantes
en funcion de variables como edad, sexo, modalidad deportiva y carga de
entrenamiento, con el proposito de ofrecer una vision integral del estado fisico
de la poblacion evaluada y aportar insumos para el disefio de estrategias de

mejora y seguimiento en el &mbito formativo.

Tabla 1
Genero
N %
MASCULINO 138 42.9%
FEMENINO 184 57,1%

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
Grafica 1

Genero

Histograma
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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La muestra esta compuesta por N = 322 participantes, de los cuales el 57,1 % (n
= 184) son mujeres y el 42,9 % (n = 138) son hombres. La distribucion por sexo
refleja una desproporcion leve, pero significativa para el analisis de rendimiento
fisico, ya que las caracteristicas fisiologicas y biomecanicas pueden variar por
género.

La diferencia de género en el rendimiento fisico ha sido ampliamente
documentada. Los hombres presentan, en promedio, mayor masa muscular
absoluta y fuerza maxima debido a la testosterona, mientras que las mujeres
destacan en flexibilidad por menor rigidez del tejido conectivo. EI ACSM
recomienda interpretar resultados diferenciando por sexo, y la APA sugiere

analisis estratificados cuando hay desigualdad en la proporcion de participantes.
Tabla 2

Edad vs Genero

GENERO
MASCULINO FEMENINO Total
EDAD 15,00 0 1 1
16,00 19 42 61
17,00 46 79 125
18,00 29 25 54
19,00 15 10 25
20,00 7 9 16
21,00 9 4 13
22,00 3 2 5
23,00 3 2 5
24,00 3 3 6
25,00 1 1 2
26,00 1 1 2
27,00 2 1 3
28,00 0 2 2
34,00 0 1 1
48,00 0 1 1
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Grafica 2

Edad vs Genero
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

La mayor concentracion de participantes se ubica entre los 16 y 18 afios: 16 afios
(n =61), 17 anos (n = 125), 18 anos (n = 54). Hay casos atipicos de 34 y 48
anos. La estructura etaria es asimétrica con concentracién en edades juveniles.
Los casos de mayor edad pueden reducir el promedio en pruebas sensibles a la
edad.

En adolescencia media (14-17 afos) se produce un aumento significativo de
fuerza y potencia por cambios hormonales y de masa muscular. En adultos, a
partir de los 30 afos, la capacidad aerdbica disminuye ~1 % anual y la masa

muscular se reduce gradualmente.
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Tabla 3

Estadisticos Descriptivos Basicos

Desviacién
N Minimo Maximo Media estandar
PESO 322 35,00 9036,00 617,1988 1428,72253
TALLA metros 322 1,41 1,96 1,6516 ,09062
TALLA cent 322 141,00 196,00 165,1646 9,06162
N valido (por lista) 322
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
Grafica 3
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Grafica 4
Talla en Metros
Grafico de barras
20 GENERO
B MASCULING
W FEMENING
15
£
§ 10
4
3
0 — — — — — — — — — — —
= I n en wn s} sz} sz} — oo oo
—_ [(n] o] (] oo —_ I - [an] o] (8]

TALLA_metros
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

La talla presenta datos coherentes, pero el peso muestra valores inverosimiles,
lo que invalida calculos derivados como el IMC hasta depurar datos. El control
de calidad en datos antropométricos es esencial. ISAK recomienda medir con

protocolos estandarizados y aplicar rangos plausibles (30—150 kg).

Tabla 4
IMC de Treffethen
Desviacién
N Minimo Maximo Media estandar
IMC_NUEVO 322 10,80 40,12 21,7200 3,78367

N valido (por lista) 322
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Grafica 5
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

Se observa predominio del normopeso (69,9 %) con un 14,6 % en bajo peso,
mas frecuente en mujeres. El IMC de Treffethen corrige el sesgo de estatura del
IMC clasico usando un exponente 2,5 en la talla. Estudios indican que mejora la

relacion con % de grasa medida por DEXA en jovenes.
Tabla 5

Calificacion IMC Treffethen vs Genero

GENERO
MASCULINO  FEMENINO Total
CALIFICACION_NUEVO BAJO PESO 15 32 47
NORMAL 99 126 225
SOBREPESO 18 18 36
OBESIDAD | 5 8 13
OBESIDAD I 1 0 1
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Grafica 6

Calificacion IMC Treffethen vs Genero
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El patron dominante es el normopeso (~70 %), lo que indica que la mayoria de
la poblacion evaluada mantiene un peso saludable segun este indice. El bajo
peso es mas frecuente en mujeres (68 % de los casos en esa categoria), lo que
podria asociarse a menor masa muscular y a posibles patrones dietéticos
diferentes. El sobrepeso aparece distribuido equitativamente por género,

mientras que la obesidad presenta prevalencias bajas.

El indice de Treffethen ajusta la estatura al exponente 2,5 en vez de 2,
corrigiendo el sesgo del IMC clasico en personas altas y bajas (Trefethen, 2013).
Esta correccion es relevante en contextos juveniles, donde aun hay variabilidad
en la estatura final y en la proporcion corporal. Estudios como el de Ahmad et al.
(2016) han mostrado que este indice mejora la correlacion con el porcentaje de
grasa medido por métodos directos (DEXA) y reduce errores de clasificacion. En
deporte formativo, la interpretacion del IMC de Treffethen debe complementarse
con evaluaciones funcionales y de composicion corporal, ya que un hormopeso
segun este indice no garantiza una proporcion 6ptima de masa muscular para el
rendimiento (Wells, 2007).
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Tabla 6

IMC de Quetelet

Desviacién
N Minimo Maximo Media estandar
IMC 322 10,47 38,88 21,9927 3,84738

N valido (por lista) 322
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

Grafica 7
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

Se observo una distribuciéon similar a Treffethen, pero con ligera mayor proporcion de
sobrepeso en mujeres. El IMC clasico es ampliamente usado por su sencillez, pero no
diferencia masa muscular de grasa. En adolescentes debe interpretarse con curvas por
edad y sexo. Complementar con perimetro de cintura y pliegues mejora la estimacion

de composicion corporal.
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Tabla 7
Calificacion IMC Quetelet vs Genero
GENERO
MASCULINO = FEMENINO Total
CALIFICACION_QUETELEC  BAJO PESO 19 24 43
NORMAL 99 122 221
SOBREPESO 14 29 43
OBESIDAD | 4 8 12
OBESIDAD II 2 1 3
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
Grafica 8
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

La distribucion es similar a la del indice de Treffethen, aunque el IMC clasico
tiende a ubicar un poco mas de personas en sobrepeso, especialmente mujeres.
Esto se debe a que el IMC de Quetelet penaliza mas a personas con menor
estatura relativa, lo que incrementa la proporcién de casos en sobrepeso en

mujeres, quienes en promedio tienen menor talla que los hombres.
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ElIMC de Quetelet es el indicador mas usado por la OMS para clasificar el estado
nutricional (WHO, 2020). No obstante, tiene limitaciones: no distingue entre
masa muscular y masa grasa, por lo que atletas o personas con alta masa
muscular pueden clasificarse erroneamente como sobrepeso (Ode et al., 2007).
En adolescentes y jovenes, el IMC debe interpretarse usando curvas de
referencia especificas por edad y sexo (Cole et al., 2000) para evitar
clasificaciones  erréneas durante los cambios de  crecimiento.
En educacion fisica y deporte formativo, se recomienda usarlo como herramienta
inicial de tamizaje, complementandolo con pliegues cutaneos, perimetro de

cintura y analisis funcional, para obtener una valoracion integral del estado fisico.
Tabla 8

Estadisticos descriptivos Fuerza

Desviacion
N Minimo Maximo Media estandar
FLEX_BRAZO 322 3,00 50,00 16,4689 8,05553
ABDOMINALES 322 5,00 49,00 17,6646 7,73143

N valido (por lista) 322
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

Grafica 9
Fuerza Miembro Superior
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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El grueso de la poblacién evaluada se ubica en la categoria “promedio”, con
una concentracion marcada de mujeres en este grupo (78,7 % del total
femenino). Los hombres, aunque tienen un porcentaje considerable en la
categoria “promedio” (34,1 % de su grupo), concentran la mayor parte de los
casos “muy pobres” (90 % de ellos). Esto podria deberse a que el protocolo de
evaluacion aplicado no ajusta el criterio de corte por género y edad, o a

diferencias en la técnica y preparacion fisica especifica.

La dispersiéon (DE = 8,05) es moderada, lo que sugiere que, si bien hay
heterogeneidad, la mayoria de los estudiantes tiene un desempefio cercano al

promedio establecido por la escala usada.

La fuerza de miembro superior se evalia comunmente con la prueba de flexo-
extensiones de brazos (push-up test), la cual mide resistencia muscular
localizada. La ejecucién puede variar en dificultad segun si se aplica la version
estandar o modificada (rodillas apoyadas), lo que afecta la comparabilidad entre
sexos (ACSM, 2022).

Fisiolégicamente, los hombres suelen tener mayor fuerza absoluta por mayor
seccion transversal de fibras musculares tipo Il y mayores niveles de
testosterona, mientras que las mujeres presentan menor fuerza absoluta pero
similar fuerza relativa respecto a la masa libre de grasa (Miller et al., 1993). Esto
explica que, al no diferenciar en el protocolo o baremos, algunos hombres con
baja resistencia muscular puedan caer en la categoria “muy pobre” y muchas

mujeres se ubiquen en “promedio”.

En contexto educativo y deportivo, este resultado evidencia la necesidad de
baremos diferenciados por sexo y edad para una interpretaciéon justa, asi
como programas de entrenamiento que fortalezcan la resistencia y fuerza de tren

superior en ambas poblaciones.
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Grafica 10
Fuerza Tren Medio
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Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

La gran mayoria de estudiantes (95 %) se ubica en la categoria “muy bajo” segun
los puntos de corte empleados. Este resultado podria no reflejar de manera fiel
la capacidad real de fuerza del tronco, sino una consecuencia de que los
baremos aplicados son demasiado exigentes para la poblacion o que el

tiempo/duracién del test fue limitado.

La DE de 7,73 indica una variabilidad moderada, pero la concentracion extrema
en “muy bajo” reduce la utilidad discriminativa de la clasificacion, ya que no

diferencia adecuadamente entre niveles de rendimiento.

La fuerza del tren medio (o “core”) es esencial para la estabilidad postural y la
transferencia eficiente de fuerza entre el tren inferior y el superior (Kibler et al.,
2006). El test de abdominales o curl-up es una medida indirecta de la fuerza-
resistencia abdominal, pero su validez depende de la estandarizacion en

velocidad, rango de movimiento y tiempo de ejecucion (ACSM, 2022).
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Tabla 9

Calificacion Fuerza en Tren Medio vs Genero

GENERO
MASCULINO FEMENINO Total
CALIFICACION_ABDOMINAL MUY BAJO 132 174 306
ES BAJO 5 4 9
MEDIO 0 3 3
BUENO 1 3 4
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
Grafico 11
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La concentracion casi total en la categoria “muy bajo” indica que los puntos de
corte utilizados en el baremo son extremadamente altos para la capacidad
real del grupo, o que las condiciones del test (tiempo, rango de movimiento,
técnica) fueron restrictivas. Esta distribucion no permite diferenciar niveles de
capacidad dentro de la muestra, ya que practicamente todos los estudiantes

guedan clasificados en el mismo rango.

El escaso numero de estudiantes en “medio” o “bueno” (apenas 2,17 %) muestra
que, si bien hay individuos con un rendimiento destacado, estos son una minoria

muy reducida y no reflejan una distribucion normal esperada en pruebas fisicas.
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La fuerza del tren medio, evaluada comunmente mediante pruebas de
abdominales o curl-ups, es fundamental para la estabilidad lumbopélvica y la
transferencia eficiente de fuerza en movimientos deportivos (Kibler et al., 2006).
Sin embargo, la validez de la prueba depende de la estandarizacién del
protocolo: si el rango de movimiento es excesivamente estricto o el tiempo de

ejecucion es reducido, se puede subestimar el rendimiento (ACSM, 2022).

La literatura indica que un core fuerte mejora el rendimiento global y reduce el
riesgo de lesiones (Reed et al., 2012). Por ello, mas alla de la calificacion
obtenida, estos resultados sugieren la necesidad de programas de
fortalecimiento abdominal progresivo y de revisiéon de los criterios de

evaluacion para asegurar que sean representativos de la condicion fisica real

del grupo.
Tabla 10
Calificacion Fuerza en Miembro Superior vs Genero
GENERO
MASCULINO _ FEMENINO Total

CALIFICACION_FLEX_BRAZ MUY POBRE 90 10 100
o] PROMEDIO 47 174 221

EXCELENTE 1 0 1
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
Grafica 12

Calificacion Fuerza en Miembro Superior vs Genero

Gréfico de barras

0 GENERO

B MASCULING
W FEMENING

150

100

Recuento

50

MUY POBRE PROMEDIO EXCELENTE
CALIFICACION_FLEX_BRAZO

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
ISBN: 978-9942-595-01-0




Ciencia | s
D|g|ta| 978-9942-595-01-0

Edideiial

El patron mas relevante es que la mayoria de mujeres (94,6 %) se encuentran
en la categoria “promedio”, mientras que la mayoria de hombres (65,2 %) estan
en “muy pobre”. Esto es atipico en comparacion con la tendencia general de que
los hombres presentan mayor fuerza absoluta de tren superior, por lo que es
probable que los puntos de corte del baremo no estén ajustados a la realidad
de la muestra o que exista una diferencia metodoldgica en la ejecucion del test

por sexo (por ejemplo, uso de push-up modificado en mujeres).

El porcentaje extremadamente bajo en la categoria “excelente” (solo 1 hombre,
0,3 % de la muestra) indica que el baremo para esta calificacion es muy exigente

0 que la preparacion especifica para este tipo de esfuerzo es limitada en el grupo.

La prueba de flexion de brazos es un método comun para medir la resistencia
muscular de miembro superior, principalmente del pectoral mayor, triceps y
deltoides anterior (American College of Sports Medicine [ACSM], 2022). El
rendimiento estd influido por la masa muscular, la resistencia especifica y la

técnica.

En poblacién joven, las diferencias por género se deben en gran parte a factores
hormonales (testosterona y masa muscular magra), pero también al historial de
actividad fisica y entrenamiento especifico (Miller et al., 1993). Si los criterios de
evaluacion no diferencian entre sexos y niveles de experiencia, pueden

generarse clasificaciones artificialmente bajas en ciertos subgrupos.
Tabla 11

Estadisticos Descriptivos Flexibilidad

Desviacion
N Minimo Maximo Media estandar
FLEX TRONCO 322 ,00 33,00 15,5124 8,64864

N valido (por lista) 322
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Alta proporcion de valores muy bajos en mujeres, lo que podria indicar criterios
de calificaciéon exigentes o] técnica no estandarizada.
La flexibilidad esta influida por factores como temperatura muscular y elasticidad
del tejido conectivo. El test Sit-and-Reach mide principalmente isquiosurales y

zona lumbar, no la flexibilidad total.
Tabla 12

Calificacion Flexibilidad

GENERO
MASCULINO FEMENINO Total
CALIFICACION_FLEX_TRON MUY BAJO 64 144 208
CO BAJO 42 34 76
MEDIO 23 5 28
BUENO 9 1 10
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Grafica 14
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La mayoria de la muestra (88,2 %) se ubica en las categorias “muy bajo” y “bajo”,
lo que indica un bajo nivel de flexibilidad segin los puntos de corte
aplicados. Este resultado es llamativo porque, en la literatura, las mujeres
suelen superar a los hombres en flexibilidad debido a factores anatémicos y
hormonales (Bell et al., 2013; Kippers & Parker, 1987), pero en este caso, la

proporcién de mujeres en “muy bajo” (78 % de ese grupo) sugiere que:

1. Los puntos de corte utilizados podrian ser muy exigentes o no estar
adaptados a la poblacion evaluada.

2. Es posible que el protocolo de medicion no haya estandarizado
condiciones como calentamiento, técnica y temperatura muscular, lo que
afecta el rendimiento (Ayala et al., 2012).

3. La muestra podria tener baja exposicion previa a entrenamientos de

flexibilidad, limitando su rango de movimiento articular.

La baja proporcién en “medio” y “bueno” (apenas 11,8 % en total) indica que son
muy pocos los estudiantes con un nivel de flexibilidad que podria considerarse

funcionalmente éptimo segun los baremos empleados.
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La flexibilidad es la capacidad de mover una articulacion o grupo de
articulaciones a través de su rango completo de movimiento, influida por la
extensibilidad de musculos, tendones, ligamentos y cdpsulas articulares (Behm
et al.,, 2016). El test Sit-and-Reach, ampliamente utilizado en contextos
educativos y deportivos, evalla principalmente la extensibilidad de la cadena
posterior (isquiotibiales y zona lumbar), pero no refleja la flexibilidad global

(Mayorga-Vega et al., 2014).

Factores como la edad, el sexo, el nivel de actividad fisica y la temperatura
muscular afectan el rendimiento en esta prueba (Alter, 2004). La literatura
resalta que entrenamientos regulares de flexibilidad mejoran no solo el rango
articular, sino también la eficiencia de movimiento y la prevencion de lesiones
(Behm & Chaouachi, 2011).

Tabla 13

Estadisticos Descriptivos Velocidad

Desviacién
N Minimo Maximo Media estandar
VELOCIDAD 322 9,00 44,38 74,86 93,96

N valido (por lista) 322
Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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La variable velocidad, evaluada en los 322 estudiantes, muestra una amplitud
considerable de resultados, con un valor minimo de 9,00 y un maximo de 44,38,
indicando que dentro de la muestra existen tanto participantes con tiempos muy
rapidos como otros con registros mas prolongados. La media observada refleja
el promedio de desempefio general del grupo, mientras que la dispersion de los

datos evidencia variabilidad en el rendimiento de esta capacidad fisica.

La velocidad es una capacidad determinante en el rendimiento motor y esta
estrechamente vinculada a la eficiencia neuromuscular, la técnica de carreray la
fuerza explosiva del tren inferior. En el grupo evaluado, se observa que existe
una diversidad de niveles de desempefio: algunos estudiantes presentan una
ejecucion altamente eficiente, lo que sugiere un buen control técnico y desarrollo
de fuerza, mientras que otros muestran tiempos que reflejan un menor nivel de

preparacién o menor exposicion a entrenamientos de alta intensidad.

El rango de resultados evidencia que, aungue hay un ndcleo de estudiantes con
desempefios cercanos a la media, también hay individuos que sobresalen en el
componente de aceleracién y velocidad maxima, lo que podria asociarse a un

mayor bagaje en actividades deportivas o entrenamientos especificos.

La velocidad de desplazamiento esta determinada por factores como la
capacidad de reclutamiento de fibras musculares tipo I, la frecuencia y longitud
de zancada, la coordinacién intramuscular e intermuscular, y la capacidad de

generar fuerza en el menor tiempo posible (Maulder & Cronin, 2005).

En el ambito del deporte formativo, la velocidad es un componente esencial no
solo en disciplinas como el atletismo, el futbol o el baloncesto, sino también en
la ejecucion de gestos técnicos que requieren rapidez de reaccion y
desplazamiento. De acuerdo con las guias del American College of Sports
Medicine (2022), el entrenamiento de la velocidad debe incluir trabajos de fuerza
explosiva, pliometria, salidas repetidas y ejercicios de técnica de carrera para

optimizar la mecanica del movimiento.
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Tabla 14
Estadisticos descriptivos Salto Vertical
Desviacién
N Minimo Maximo Media estandar
SALTO_VERTICAL 322 ,00 204,00 57,6739 28,12083
N valido (por lista) 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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El salto vertical, evaluado en los 322 estudiantes, presenta una amplitud notable
en los resultados, con registros que van desde valores bajos hasta marcas que
reflejan una potencia destacada del tren inferior. La media obtenida representa
un rendimiento general moderado, mientras que la dispersion de los resultados
evidencia diferencias en la fuerza explosiva y capacidad de impulsion de los

participantes.

La distribucién de los resultados indica que existe un grupo considerable de

estudiantes con un nivel de impulsion cercano al promedio, asi como un
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segmento de alto rendimiento con marcas superiores que demuestran una buena
capacidad de reclutamiento muscular y técnica en el salto. Estas diferencias
pueden estar asociadas a la frecuencia e intensidad del entrenamiento, a la
practica de disciplinas deportivas que requieren saltos repetitivos (como voleibol

o baloncesto) y a las caracteristicas morfolégicas de cada individuo.

El salto vertical es un indicador clave de la fuerza explosiva de tren inferior,
definida como la capacidad de generar la maxima fuerza en el menor tiempo
posible (Newton & Kraemer, 1994). Esta capacidad depende del desarrollo de
fiboras musculares tipo Il, la elasticidad de la unidad musculo-tendén y la
coordinacion neuromuscular.
La literatura enfatiza que un buen rendimiento en el salto vertical no solo mejora
la capacidad de impulsion, sino que también optimiza el desempefio en acciones
deportivas que requieren cambios de direccidn rapidos, aceleraciones y

bloqueos defensivos (Markovic & Mikulic, 2010).
Tabla 15

Calificacion Salto Vertical vs Genero

GENERO
MASCULINO FEMENINO Total
CALIFICACION_SALTO MUY BAJO 17 10 27
BAJO 17 38 55
MEDIO 35 30 65
BUENO 21 29 50
EXCELENTE 48 77 125
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Grafica 17
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La distribucion revela que la mayoria de la muestra tiene un desempefio de nivel
medio o0 superior, lo que es positivo en el contexto del deporte formativo. El
grupo con calificaciones “bajo” o “muy bajo” representa una oportunidad para
implementar programas de desarrollo de fuerza explosiva, especialmente en

estudiantes con menor exposicion a deportes que implican saltos frecuentes.

La clasificacion del salto vertical permite identificar no solo el nivel de potencia,
sino también posibles deficiencias en la técnica de impulsion y aterrizaje.
Entrenamientos basados en pliometria, levantamientos olimpicos y trabajos
de fuerza maxima son recomendados para incrementar el rendimiento en esta
prueba (Cormie et al., 2011). Ademas, un buen control en la fase de aterrizaje
reduce el riesgo de lesiones de rodilla y tobillo, lo que es fundamental en

programas de educacion fisica y deporte escolar.
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Tabla 16
Estadisticos Descriptivos Course Navette
Desviacion
N Minimo Maximo Media estandar
COURSE_NAVETTE 322 1,00 12,08 5,3224 2,56339
N valido (por lista) 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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El test de Course Navette, aplicado a los 322 estudiantes, muestra un rango
amplio de resultados que va desde desempefios basicos hasta registros que
reflejan una alta resistencia cardiorrespiratoria. La media obtenida indica un
rendimiento global moderado, con variabilidad en el grupo que sugiere
diferencias en la capacidad aerdbica derivadas de factores como la condicion
fisica previa, el entrenamiento habitual y el bagaje deportivo.

La dispersion de los resultados refleja la coexistencia de estudiantes con alta
eficiencia aerébica y otros con niveles mas bajos de resistencia. Los valores mas
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altos corresponden a participantes con una mayor capacidad de sostener el
esfuerzo en intervalos progresivamente exigentes, mientras que los valores mas
bajos se asocian a menor tolerancia al ejercicio de alta duracién o a menor

entrenamiento especifico de resistencia.

En el contexto del deporte formativo, estos resultados permiten identificar perfiles
con un potencial elevado para disciplinas de larga duracion o alta demanda
aerobica, asi como aquellos que podrian beneficiarse de un trabajo sistematico

para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria.

El test de Course Navette, también conocido como beep test, es un método
indirecto para estimar el consumo maximo de oxigeno (VO,max), parametro
clave de la resistencia aerdbica (Léger et al., 1988). Esta capacidad esta
determinada por factores centrales (funcién cardiovascular y ventilatoria) y

periféricos (uso de oxigeno en el musculo).

En programas de educacion fisica y deporte escolar, un buen nivel de resistencia
aerObica se asocia con una mejor salud cardiovascular, menor riesgo de
enfermedades metabdlicas y mayor rendimiento en deportes de caracter

intermitente como fatbol, baloncesto o hockey (Ortega et al., 2008).
Tabla 17

Calificacion Course Navette vs Genero

GENERO
MASCULINO FEMENINO Total
CALIFICACION_COURSE_NA MUY POBRE 138 184 322
VETTE
Total 138 184 322

Fuente. Contreras, F; Osorio, E; Villamil, R. 2025
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Grafica 19
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La clasificacidon de la prueba revela la siguiente distribucion:

o Excelente: un grupo reducido, pero significativo, con alta resistencia
aerdbica y VO, estimado muy por encima de la media.

e Bueno: un segmento que presenta un nivel funcional elevado, adecuado
para la practica regular de deportes con alta exigencia.

« Medio: la mayoria de los estudiantes se concentra en este rango,
reflejando una capacidad aerdbica suficiente para las demandas
generales de actividad fisica.

e Bajo y muy bajo: un grupo menor con resistencia limitada, que podria

mejorar significativamente con entrenamiento sistematico.

La mayor proporcion en la categoria “medio” muestra que el grupo evaluado
posee una base aerObica aceptable, aunque existe margen de mejora para
optimizar la tolerancia al esfuerzo prolongado. El segmento en “bajo” o “muy
bajo” representa una oportunidad de intervencion pedagogica mediante

programas de acondicionamiento cardiovascular adaptados.

La clasificacion del Course Navette facilita la identificacion de estudiantes que
requieren estrategias especificas de mejora aerdbica. El entrenamiento

intervalico de alta intensidad (HIIT) y el entrenamiento continuo a intensidad
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moderada son métodos efectivos para aumentar el VO,max y el rendimiento en

este test (Buchheit & Laursen, 2013).

Desde el punto de vista de la salud, un nivel de resistencia cardiorrespiratoria
adecuado esta directamente relacionado con menor incidencia de hipertension,

obesidad y sindrome metabdlico en poblaciéon joven (Andersen et al., 2006).
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DISCUSION

El analisis de la informacion obtenida evidencia que la evaluacion de la condicion
fisica, pese a ser reconocida como un elemento central en la formacion
deportiva, presenta debilidades en su aplicacién practica. Una de las mas
significativas es la falta de estandarizacion en los protocolos y la ausencia de un
sistema de registro que permita comparar y dar seguimiento a los resultados en
el tiempo. Esto reduce el valor de la informacién recolectada y limita la capacidad

de ajustar planes de entrenamiento de manera individualizada.

La literatura consultada coincide en que la evaluacion fisica debe incluir tanto
componentes relacionados con la salud (resistencia cardiorrespiratoria, fuerza,
flexibilidad, composicion corporal) como aquellos vinculados al rendimiento
(velocidad, potencia, agilidad, coordinacion, equilibrio, tiempo de reaccion). Sin
embargo, en el contexto estudiado, los protocolos no siempre contemplan esta
vision integral, lo que conduce a valoraciones parciales que no reflejan la realidad

completa del estado fisico de los estudiantes.

Otra limitacién identificada es la escasa formacién continua de docentes y
entrenadores en metodologias actuales de evaluacion y en el uso de tecnologias
de medicion. Esto provoca que se sigan empleando herramientas obsoletas o
que no se aproveche el potencial de instrumentos accesibles, como pruebas de

campo validadas para contextos educativos.

Finalmente, se observa que la participacion del estudiante en el proceso
evaluativo es minima, lo que reduce su motivacion y comprensién del propésito
de las mediciones. La incorporacion de estrategias participativas, como la
autoevaluacién guiada y la interpretacion conjunta de resultados, podria mejorar

significativamente el compromiso y el impacto formativo de la evaluacion fisica.

EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA EN ESTUDIANTES DE DEPORTE FORMATIVO
DE LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.39

112



Ciencia | s
D|g|ta| 978-9942-595-01-0

Edideiial

CONCLUSIONES

La evaluacion de la condicion fisica en los estudiantes de deporte formativo de
la Universidad del Atlantico presenta limitaciones en cuanto a sistematicidad,
validez y actualizacion de protocolos, lo que repercute directamente en la

planificacion y en el seguimiento del rendimiento.

La falta de integracion entre el ambito educativo y el deportivo impide la
consolidacion de perfiles fisicos completos y dificulta la implementacién de

intervenciones coherentes y efectivas.

La evaluacion fisica debe abordarse como un proceso pedagdgico integral que
articule la valoracién de la salud y el rendimiento, incorporando la interpretacion

formativa de los resultados.

La capacitacion continua del personal docente y la dotaciébn de recursos
adecuados son elementos esenciales para garantizar la calidad del proceso

evaluativo.

Un modelo de evaluacion integral, adaptado al contexto universitario, puede
convertirse en un recurso estratégico para prevenir lesiones, optimizar el

rendimiento y fomentar estilos de vida activos en la comunidad estudiantil.
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RECOMENDACIONES

Estandarizar los protocolos de evaluacion fisica en la Universidad del Atlantico,
adoptando herramientas validadas cientificamente y adaptadas a la poblacion

universitaria.

Capacitar de manera permanente a docentes y entrenadores en técnicas
modernas de medicién y analisis de datos, fomentando el uso de tecnologias
accesibles y confiables.

Integrar los resultados de la evaluacién en la planificacion del entrenamiento y
en programas de promocion de la salud, garantizando intervenciones

individualizadas.

Fomentar la participacion activa del estudiante en su propio proceso evaluativo,
mediante la autoevaluacion, la reflexion y la definicion de objetivos

personalizados.

Establecer una base de datos institucional que permita el seguimiento
longitudinal de la condicion fisica, facilitando la investigacién y la toma de

decisiones estratégicas.

Coordinar  esfuerzos entre programas académicos Yy actividades

extracurriculares para unificar criterios de medicidén y optimizar recursos.

Promover politicas universitarias que reconozcan la evaluacién fisica como un

derecho educativo y un componente esencial del bienestar estudiantil.

Garantizar recursos materiales basicos para la aplicacion de pruebas y su

registro sistematico, priorizando aquellos de bajo costo y alta fiabilidad.
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