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Apuntes para el siglo XXI

En torno a una estética del deporte

Así como todo buen artista debe desvelarnos la auténtica 
naturaleza de las cosas, aspirando a cambiar la realidad; 
el deporte en su conjunto, como movimiento artístico, debe 
señalarnos el genuino funcionamiento de la realidad social 
y aspirar a regenerar el mundo.

Aunque el término estética tiene varios significados especiales, en el contexto de las ciencias sociales se emplea 
preferentemente para designar el conjunto de investigaciones que están relacionadas con las artes. Estética es el es-
tudio del comportamiento y la experiencia del hombre al crear arte, al percibir y comprender el arte y al ser influido por 
el arte. El arte es el medio que promueve una fusión del individuo con el todo, el hombre para rebasar los límites que le 
impone la individualidad y convertir a ésta en social tiene que apropiarse de otras experiencias que le atraigan podero-
samente y así poder compartirlas y sentirlas con los otros seres. La estética mantiene una estrecha relación con el arte 
a través de la belleza, el agrado, la armonía y las emociones que provoca una obra de arte; el gusto es el instrumento 
que poseemos para que una obra de arte nos agrade o desagrade, nos emocione o no, y en función de esas íntimas e 
intransferibles sensaciones emitamos un juicio estético sobre aquello que observamos. El deporte es una manifestación 
humana que se constituye en una obra de arte en cuya naturaleza subyace el espectáculo deportivo que concita enor-
mes muestras de agrado, emoción y adhesión en casi todo el orbe, configurando por derecho propio un arte deportivo y, 
en consecuencia, una genuina estética deportiva.

I
Desde el punto de vista histórico, muchas han sido las civilizaciones que han considerado al modelo del cuerpo 

y sus manifestaciones corporales como un valor estético de primera categoría. Incluso en algunos pueblos primitivos se 
ha valorado más la belleza plástica que la eficacia en las prácticas lúdicas agonísticas. En nuestra época, el deporte se 
decanta indefectiblemente por el rendimiento, en detrimento de la belleza, ya que la belleza deja indiferentes a la mayo-
ría de practicantes y espectadores, la admiración se dirige sobre todo a la eficacia y al poder corporal y mental, valoran-
do con exclusividad el triunfo por encima de cualquier otra consideración de orden estético.

En el momento de analizar bajo el calidoscopio de la estética el deporte institucionalizado, surgen los primeros 
interrogantes: ¿por qué se da una adhesión masiva del público al espectáculo deportivo y a la práctica del deporte?,  
¿por qué existe ese enorme interés por los grandes acontecimientos deportivos: Juegos Olímpicos, Campeonatos del 
mundo, Juegos Panamericanos, Torneos de Tenis, etc.? Porque el deporte es ante todo un relato épico, una bella histo-
ria, en la que se entrecruzan la emoción, la imaginación y la magia inherente en él. 

Pero, ¿por qué es una bella historia? El deporte es bello en sí y por sí  –Pierre de Coubertain, restaurador e im-
pulsor de los Juegos Olímpicos modernos, osa dar la afirmación ontológica del deporte como belleza en el primer verso 
de su Oda Olímpica que dice así “¡Oh deporte!, tu eres belleza”–, pero no es bello en virtud de algo externo por lo que es 
preciso definir la naturaleza de su estética. La estética del deporte consta de dos partes: en primer lugar es una estética 
de la comunicación –¿qué hay de bello en el deporte?, ¿qué nos atrae?–; en segundo lugar es una estética de la crea-
ción –¿dónde está la obra?, ¿y el autor?, ¿en qué reside la originalidad de la obra?
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La esencia de la belleza del deporte comprende el orden, la proporción, la simetría, la armonía ... que son funda-
mentalmente interacciones que no pueden ser identificadas únicamente por los sentidos, éstos no son más que agentes 
que actúan a través del espíritu. Por tanto no son los sentidos, sino que es el espíritu el que aprehende la belleza y el 
que posee la experiencia de la estética del deporte.

El deporte es un espectáculo en el que el deportista se comunica con los espectadores poniéndose a prueba en 
un conflicto con otro deportista de similar nivel competitivo que desarrollan tareas parecidas y en el que el papel de las 
expectativas juega un cometido importante. Si analizamos las estructuras racionales que fundamentan la estética del 
deporte con la comunicación y la creación, descubrimos lo siguiente:

II
El deporte es una manifestación que posee un aspecto plástico y coreográfico formidable. En los espectáculos 

deportivos el espectador puede contemplar una agradable combinación de actitudes, movimientos, formas y colores que 
proporcionan indudablemente un efecto estético espectacular y por tanto bello y agradable. Se trata del placer  externo 
de las sensaciones.

El deporte es una actividad que promueve un código ético definido. La práctica del deporte o el espectáculo 
deportivo conllevan en su currículum oculto los valores del deporte que corresponden a los valores de la Modernidad: 
trabajo, esfuerzo, disciplina, respeto, igualdad, sentido de equipo, espíritu ganador, aceptación de la derrota, supera-
ción, progreso, récord, etc. El deporte forja el carácter de los deportistas e inculca los valores que conlleva el deporte. 
La competición produce excelencia, induciendo a los deportistas al esfuerzo, la superación, el progreso y la marca per-
sonal, muestra los límites y las potencialidades de cada cual y proporciona la seguridad y autoestima  necesarias para 
el crecimiento personal. El deporte como microcosmos de la realidad social, si es interpretado correctamente, puede 
convertirse en un excelente laboratorio lúdico que prepara para la vida.

El deporte es una práctica humana y civilizada. El deporte es una manifestación humana practicada por de-
portistas y seguida con expectación por los espectadores que se fundamenta en un conflicto competitivo en el que 
la agresividad y el esfuerzo extremos deben compatibilizarse con el respeto a las normas y a los rivales en pos de la 
victoria. Los valores humanos resurgen en el conflicto deportivo y también la degradación de los mismos cuando el 
encuentro o la competición se degenera. El deporte goza de un instrumento original que nace en sus orígenes du-
rante la Inglaterra dieciochesca que es el concepto de deportividad –fair play–, que fue creado inicialmente por la 
burguesía introductora del deporte como una ideología defensiva que utilizaron en el proceso de civilización de los 
brutales juegos colectivos practicados por las clases bajas con particular rudeza y peligro y que precedieron a los 
juegos deportivos actuales. Es un placer moral observar las conductas humanas notables en los lances del juego al 
margen del propio convencionalismo de la competición. La racionalización de los juegos tradicionales, que luego fue-
ron transformados en deporte, la elaboración de normas estrictas que reglaron el deporte para reducir la agresividad 
y violencia del juego, el fair play y las conductas humanas ejemplarizantes que se dan en los encuentros humanizan y 
civilizan al deporte.

El deporte presenta un aspecto racional y especializado. El conflicto deportivo destila un placer para los enten-
didos que disfrutan mucho más que el lego de las acciones concretas y especializadas que allí se observan. Desde el 
punto de vista técnico, el juego se reconoce mediante los ángulos, las líneas, las trayectorias,  los espacios y las situa-
ciones de equilibrio y desequilibrio. Desde el punto de vista táctico, las acciones colectivas e individuales previamente 
trabajadas y consensuadas se sincronizan para controlar el ritmo de juego y dominar los espacios clave. La estrategia 
consiste en la gestión, control y explotación de los recursos humanos, cognitivos, psicológicos, materiales, comunicati-
vos o financieros que cada equipo utiliza para lograr la victoria. Es la belleza de la técnica, la táctica y la estrategia que, 
de forma independiente y a la vez integrada, proporcionan un placer exclusivo al conocedor y al experto. 
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En el deporte encontramos buenos niveles de imaginación, ingenio y creatividad. Es la estética de la creación 
del deporte. A pesar de los peligros que acechan al desarrollo espontáneo del espíritu creativo en la concepción y prácti-
ca del deporte –desludificación, trascendentalización, mercantilización, sensacionalismo, especialización, robotización–, 
en el deporte existen altos niveles de imaginación y creatividad. La personalidad, el estilo, la autoridad moral, la capaci-
dad de imponerse y la autoridad moral de un campeón en el terreno de juego son una muestra constante de creación. El 
estilo es la originalidad propia e intransferible que muestra un jugador en el momento de efectuar las acciones técnicas 
del juego, la autoridad moral y la personalidad se expresan mejor en el campo de la táctica y de la estrategia. También 
debemos contemplar la creatividad colectiva en la que participan todos los integrantes del duelo deportivo, en éste el 
resultado no se puede prever y la incertidumbre envuelve el ambiente en torno aun conflicto generado entre adversarios 
enfrentados con el fin de obtener algo fuera de los propios contrincantes: la victoria. En cada encuentro deportivo se 
asiste a un acontecimiento único e irrepetible que genera una nueva  y original obra deportiva, es decir una auténtica 
obra de arte.

En el deporte se articula una utopía social hecha realidad: la sociedad sin clases. Es la estética de la igualdad 
que se pone de manifiesto en las demostraciones deportivas en las que se ensaya una sociedad sin clases ni distincio-
nes. En los estadios y canchas deportivas se produce continuamente un milagro social, ya que se construye una insólita 
convivencia entre los diversos estamentos socioeconómicos de la sociedad que participan del espectáculo deportivo. 
Cada grupo social ocupa su lugar en el estadio en función de su estatus y su posición económica (laterales, goles, tri-
buna inferior y superior, palco de autoridades) y todos juntos animan, sufren, disfrutan, ganan o pierden con el equipo 
deportivo que representa al club, la ciudad, al país o a un colectivo determinado. El espectador deportivo no es única-
mente un consumidor de espectáculo, a diferencia de un melómano o un cinéfilo, él forma parte del espectáculo. En la 
estética de la igualdad se aparcan momentáneamente las posiciones y diferencias de los participantes, se socializan las 
emociones y se propicia la participación deportiva igualitaria y equitativa por encima de cualquier consideración étnica, 
religiosa, social, económica o ideológica.

III
Sin embargo, es lo trágico lo que constituye la categoría estética esencial del deporte. Seres finitos en la finitud 

de un campo de juego, pretenden imponer su voluntad infinita en una contradicción inevitable de deseos. Surge la vio-
lencia, es una violencia ritual que respeta generalmente la regla de juego, la muerte es simbólica, se ha perdido, se ha 
sido eliminado, la muerte de uno de los participantes o equipo es inevitable; pero el vencido realmente no muere, su 
vida le ha sido restituida para que pueda ofrecerla en una competición ulterior. El deporte es una tragicomedia que se 
presenta festivamente en un ambiente catárquico.

El deporte esencialmente es un espectáculo que consiste en un conflicto no cruento en el que los deportistas 
activos (los actores) y los deportistas pasivos (los espectadores) comparten una intensa emoción deportiva producto del 
drama generado por el juego y sus circunstancias. El combate lúdico que está estrictamente codificado por reglas y con-
trolado por jueces, concluye con la designación de un vencedor (aleatorio entre los diversos participantes que luchan, 
desde un plano de igualdad teórico, pero no real, por la victoria) cuyo triunfo es formulado por superioridad cuantitativa 
(puntos, kilos, segundos, metas, goles...), el cual se obtiene mediante el desarrollo máximo de las capacidades muscula-
res activas.

La tragedia deportiva no se confunde con la tragedia teatral, en la que invariablemente se dará siempre el mis-
mo resultado. En el deporte, el jugador y el equipo crean su propio texto y el público espera en cada momento una nueva 
iniciativa y un desenlace distinto. La idea de libertad sustituye a la idea de destino, fatalmente alguien debe morir pero 
no resulta fatal que uno tenga más probabilidades que otro, de aquí surge el concepto de apuesta y de pronóstico que 
nacieron con el nacimiento del deporte y que les ha acompañado hasta el momento presente. 
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Los clubs deportivos y las federaciones constituyen las organizaciones básicas y genuinas del fabuloso entra-
mado del deporte. No obstante, por el hecho de transcurrir en el tiempo, las competiciones deportivas, organizadas y 
gestionadas por toda una burocracia genuinamente deportiva, constituyen las epopeyas del deporte. El récord, la haza-
ña y el éxito deportivo se amplían y proyectan al entorno social y cultural a través de la prensa y la literatura; el lirismo 
prolonga la epopeya. De esta manera, en el deporte surgen, al igual que en las civilizaciones primitivas, los mitos y las 
leyendas avalados por el dato estadístico y el récord, que son los símbolos de nuestra era.  Por esta vía el deporte des-
borda su propia institución transformándose en poesía y es ahí donde alcanza el punto más elevado de la estética del 
espectáculo deportivo.

La institución deportiva nace del desarrollo y de la sistematización de lo trágico. La necesidad de prodigar y 
explotar los conflictos deportivos para que generen emoción, imaginación e incertidumbre conduce obligatoriamente 
a la construcción de diferentes sistemas de  competición: campeonatos, torneos, copas o sistemas de play-off con el 
fin de proporcionar excelentes tragedias deportivas que en el transcurso de su desarrollo se conviertan en auténticas 
epopeyas del deporte: los Juegos Olímpicos, el Tour de France, el torneo de las Seis Naciones de Rugby, el Campeonato 
Mundial de Fútbol, el play-off final de la NBA o el Campeonato Mundial de Automovilismo por nombrar algunas afama-
das competiciones deportivas de gran audiencia. El deporte de esta manera es un bello relato épico que resurge de la 
tragedia deportiva.

IV (Epílogo)
El deporte es una metáfora de la sociedad que lo hace posible, sin embargo la obra deportiva cautiva de manera 

distinta al participante y espectador de lo que cautiva la realidad social, ya que en la contemplación y participación de 
una obra deportiva se rompe temporalmente con las ataduras de la realidad; y en este agradable secuestro emocional 
radica la clave del placer y adhesión que proporciona la práctica y el espectáculo deportivo. De ahí nace el principio esté-
tico fundamental del deporte. 

Javier Olivera Betrán 

jolivera@gencat.net
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Introducción
El deporte se ha convertido en un fenómeno socio-

cultural de primer orden en la sociedad, que ha provoca-
do un aumento de esfuerzos de los profesionales que in-
tervienen en él, a razón de mejorar el rendimiento de los 
deportistas, para abastecer a estos de los máximos recur-
sos ante los fenómenos cambiantes de la competición, 
sin tener en cuenta los factores sociales que intervienen 
a la hora de ejecutar bien una acción en conjunto. 

Vives (1995) recuerda que estamos ante una situa-
ción dinámica, donde la suma de los diferentes elemen-
tos que interaccionan entre sí, marcará el rendimiento de 
los sujetos y por lo que cada vez más, los entrenadores, 
psicólogos deportivos, jugadores y dirigentes, conside-
ran, que aquellos equipos que actúan como un solo indi-
viduo, se adaptan más fácilmente a las diferentes deman-
das del juego (Palmi, 1994).

Son cada vez más las instituciones que usan out­door-
training para desarrollar los procesos de competencia 
cognitiva, entendida como elaboración de planes men-

tales, formulación de objetivos, toma de decisiones, así 
como de transformación organizacional para fortalecer 
las habilidades de liderazgo, motivación, comunicación 
y fidelidad (Assens, 2002). 

En su esencia, una actividad outdoor training se ca-
racteriza por superar una serie de obstáculos en un me-
dio natural cambiante, mediante el uso de habilidades 
personales, destreza física, creatividad y capacidad de 
trabajo en grupo, en un tiempo breve, con el principal 
objetivo de identificar y enfatizar las acciones positivas 
de los participantes, para aumentar su autoestima y re-
plantear los obstáculos encontrados en las experiencias 
negativas, como nuevas posibilidades para aprender, re-
forzando en todo momento la iniciativa personal, en un 
clima psicológico de seguridad y libertad de expresión 
(Martín y Palmi, 1995).

Siguiendo la línea de Carron (1982), se entiende co-
hesión, como el proceso dinámico, que se refleja en la 
tendencia del grupo a no separarse y mantenerse unido 
en la persecución de sus objetivos. Tradicionalmente, se 
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la cohesión de equipos  deportivos
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Este estudio presenta una intervención de actividades outdoor training para la mejora de la cohesión de equipos deportivos, 
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ha considerado como un concepto sinónimo de “unión” 
y consiste en uno de los grandes objetivos, que los técni-
cos aspiran a obtener en sus equipos y llegar como apun-
ta Palmi (1994) a que el “nosotros colectivo” predomine 
sobre el “yo individual”. 

La mayoría de revisiones históricas recientes se 
apunta al concepto de cohesión a partir de la atracción 
de los miembros hacia el grupo. Así, la cohesión, se ha 
determinado sumando los valores de la atracción indivi-
dual y valorando el compromiso de los miembros hacia 
la tarea del grupo. Las características principales que se 
pueden fragmentar de este complejo constructo, son los 
siguientes:

�Identidad colectiva: El grupo se perfila como 
una unidad funcional diferenciada de otras y 
todo el equipo tiene unas características que 
pueden contribuir a esta identidad del equipo, 
relacionada con la entidad que los agrupa. La 
estabilidad en la plantilla, el control de la for-
mación de subgrupos y el respeto por las nor-
mas de la institución y del equipo serán factores 
básicos.
�Objetivos comunes: Los miembros de un equipo 
deportivo se relacionan, esfuerzan y trabajan para 
poder conseguir los objetivos que los unen. Estas 
metas se pueden establecer a corto, medio o lar-
go plazo, siendo en aquellos equipos cohesionados 
más fácil la autovaloración según el esfuerzo y el 
rendimiento obtenido.
�Definición de roles: Son pautas definidas de actua-
ción de cada miembro del grupo dentro del equipo 
y conocidas por todo el grupo y que lo caracterizan 
como tal. Estos roles han de quedar muy claros y 
ser aceptados por los miembros del grupo.
�Formas estructuradas de comunicación: Estrategias 
de comunicación entre los jugadores, con el entre-
nador o el líder del equipo, mediante el uso del 
diálogo, códigos y el lenguaje propio del deporte, 
de forma flexible, descentralizada y conocida por 
todos, para obtener un nivel de satisfacción, parti-
cipación y rendimiento alto en las tareas a ejercer 
(Shaw, 1981).
�Eficacia colectiva: Recursos psicológicos comunes 
en todos los deportes, que los jugadores tendrán 
que conocer para usar en competición en beneficio 
del equipo, como: la autoexigencia, el aceptación 
de errores, los objetivos individuales, los aspectos 
disciplinarios y la convivencia social, que harán 

•

•

•

•

•

aumentar la eficacia colectiva, las consignas y es-
trategias de rendimiento (Bandura, 1986). 

 
La intención de este estudio, será evaluar la in-

fluencia que tiene una intervención de outdoor train
ing en el grado de cohesión de un equipo deportivo, 
esperando que, el outdoor training, que como nos pre-
senta Ewert (1987), es usado actualmente en el ámbito 
empresarial y sumado a que las bases de unión de un 
grupo empresarial y las de un equipo deportivo son 
básicamente las mismas: el aumento de rendimiento 
para conseguir éxitos, resulte eficaz para cohesionar 
equipos deportivos.

Método
Muestra

Se eligieron dos equipos de waterpolo masculino, 
de dos clubs sociales de natación, de parecido nivel. 
El equipo que actuará de grupo experimental está com-
puesto de 16 miembros, con una media de edad de 
17,12 años, en edades comprendidas entre los 14 y los 
18 años y un grupo control de 15 integrantes, que fue 
reducido a 9 sujetos, que eran los que tenían edades 
comprendidas entre los mismos límites que el grupo 
experimental, con una media de 16,33 años. 

Instrumentos de medida
A pesar de que en numerosos estudios se comprue-

ba la relación entre las variables cohesión y resultados, 
no está clara la causalidad, por eso la evaluación no 
será realizada a partir de los resultados deportivos que 
le precedan, sino a partir de los cambios del nivel de 
satisfacción del ambiente del equipo, que mesura el 
cuestionario para la cohesión del G.E.Q (Group En-
vironment Questionnaire) de Carron, Brawley y Wid-
meyer (1985), que está dividido en cuatro subescalas: 
la percepción social de cohesión individual (ATG-s) y 
grupal (GI-s) y la percepción individual de tarea (ATG-
t), y la grupal (GI-t).

 Asimismo se usará el dibujo sociográfico del equipo 
como medida alternativa para obtener otro índice del gra-
do de cohesión, entender más los resultados obtenidos, 
pero sobretodo para entender la estructura y funciona-
miento del grupo y diseñar las actividades, preguntando 
tres situaciones de las que nos interesa obtener informa-
ción: preferencias y rechazos en el grupo, así como de 
evaluación deportiva dentro del equipo. (Fig. 1) 
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Procedimiento
Tras una observación previa del equipo en competi-

ción para establecer su tendencia natural, se entrevistó 
al entrenador del grupo experimental para conocer me-
jor su punto de vista sobre los miembros del equipo y 

pasamos los cuestionarios a los dos grupos del estudio, 
realizando la primera sesión a los 10 días; (con duración 
de 2 horas, empezando con la presentación y terminando 
en el ecuador de los ejercicios) y continuando con la se-
gunda sesión a los 10 días de haber realizado la primera, 
con una duración de hora y media, terminando los ejer-
cicios, así como el feedback final, para volver a pasar 
los cuestionarios a los 10 días de realizar la segunda y 
última sesión. 

Para realizar la intervención en outdoor training, se 
adaptaron las actividades más comunes de esta discipli-
na, la gallina ciega, círculos y cuadrados de personas, 
caída al vacío, el pastor y las ovejas, el molino de la 
confianza…, a las necesidades de sus destinatarios: un 
equipo deportivo, a la edad: adolescentes, al deporte en 
el que compiten: waterpolo y a una trama que da sentido 
y continuidad al conjunto de actividades (Feixa, 1995): 
El señor de los anillos, para intervenir de forma directa 
en los aspectos en que se querría mejorar: la identidad 
colectiva, el establecimiento de objetivos comunes, la 
definición de roles, las formas estructuradas de comu-
nicación y la eficacia colectiva, bajo la supervisión de 
un psicólogo, organizador del programa, que dirigía y 
evaluaba las actividades (Tabla 1).

5 
Figura 1 
Sociograma correspondiente a las elecciones positivas de la 
pregunta de relaciones.

Título Instrucciones Objetivos Feedback

Presentación 
teórica

Información teórica, en qué con-
siste, de dónde sale, bibliografía a 
consultar.

Dar seriedad a las actividades. 
Potenciar la reflexión del jugador. 

¿Qué sabían ya de este tema?
¿Qué opinan?

Introducción Normas de comportamiento, esta-
blecimiento de horarios, equipación 
y lugar donde se realizará y funcio-
namiento de las actividades. 

Compromiso de los jugadores. 
Conocer qué materiales, espacio 
y personas tenemos para la inter-
vención.

¿Quieren hacerlo?
¿Podrán hacerlo?
¿Están disponibles?

Historia Explicación de quienes son, dónde 
se encuentran, qué han de conse-
guir y cómo lo pueden hacer.

Motivar: Hacer más amena la in-
tervención.
Potenciar la implicación y
dar sentido.

¿Han visto la película?
¿En qué se parece su situación a la 
de la película?

Ejercicio 1
“A ciegas por bos-
ques y minas”

Inventarse un grito de equipo antes 
de empezar y medio equipo guiará 
al otro medio vendado y agarrados a 
una cuerda, mediante las instruccio-
nes verbales. 

Identidad colectiva y motivación: 
Facilitar el proceso de formación 
del equipo, del momento que son 
individuos, pasando por grupo y 
luego equipo.

¿Qué prefieren ser, guías o ciegos? 
¿Qué significa cada rol? ¿Qué sen-
saciones han tenido? ¿Cual es nues-
tra cuerda que nos une? ¿Como nos 
hemos transformado en equipo?

5 
Tabla 1 
Propuesta de intervención en outdoor training para un equipo deportivo.
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Resultados
A partir de la prueba de Wilcoxon, que compara los 

resultados obtenidos entre el test previo y posterior de 
los resultados que se obtienen en una escala de Lickert 
en el G.E.Q, observamos que las diferencias en el grupo 
experimental llega a ser de 0,015, por lo tanto significa-
tiva (p < 0,05), mientras que la del grupo control no lo 
llega a ser, puesto que su resultado es de 0,593, muy su-
perior del límite estadístico. Esta tendencia, se mantiene 

también, en la apreciación de la variación del índice ob-
tenido en el sociograma. (Fig. 2)

Si bien, la diferencia de sujetos y de edad entre los 
grupos experimental y control, obligaba a realizar la 
prueba no paramétrica de Mann-Whitney de compara-
ción pre-test de las muestras independientes, donde el 
valor de “p” es mayor a 0,05 y por lo tanto las muestras 
no son estadísticamente comparables. 

En los subtest del G.E.Q, se puede apreciar que de 

Título Instrucciones Objetivos Feedback

Ejercicio 2
“El lado oscuro 
de Saruman”

Los jugadores vendados reciben un 
sobre con el mensaje de formar un 
circulo humano, pero uno de ellos 
recibe uno que le obliga a impedir a 
sus compañeros realizarlo.

Definición y aceptación de roles y 
dinámica de grupos: concienciar 
sobre las múltiples fuerzas que 
pueden actuar en el interior de 
un grupo, para vulnerar la unión 
del mismo.

¿Qué está ocurriendo? ¿Qué dife-
rencia hay entre la actividad anterior 
y ésta? ¿Por  qué ha salido bien? 
Diferenciar persona de conducta. 
¿Como hay que mantener la comu-
nicación ante estos casos?

Ejercicio 3
“Anillo del bien 
contra anillo del 
mal”

Con los ojos vendados, decidir una 
estrategia para formar un cuadrado 
con una cuerda y construirlo al creer 
que están de acuerdo.

Establecimiento 
de objetivos comunes. 
Autogestión.
Liderazgo.
Autocrítica.

Opinión de los compañeros. ¿Qué 
actitudes o decisiones han ayuda-
do u obstaculizado a la creación del 
cuadrado? Concepto de liderazgo y 
papel del entrenador.

Ejercicio 4
“La tempestad 
de frío”

Hacer un pequeño círculo y que los 
componentes del equipo vayan en-
trando en el interior del círculo y ba-
lancearlo tan solo sujetado por los 
pies.

Confianza y cooperación: Crear 
un clima de confianza y sensibi-
lizar al grupo sobre la importancia 
de la buena relación entre com-
pañeros.

¿Cómo os habéis sentido tratados? 
Estabais relajados? ¿Influye en la 
forma de tratar después a los otros? 
¿Qué representa la persona que está 
en el medio y las del exterior?

Ejercicio 5:
“Camino a 
Mordor”

Medio equipo tiene que guiar, me-
diante un código propio de letras 
solas, al otro medio vendado a un 
punto de concentración.

Desarrollar la capacidad de nego-
ciación y creatividad colectiva de 
los miembros del grupo.

¿Qué estrategia se ha seguido? ¿Po-
día haber otras más?
¿Cómo se ha negociado la estrate-
gia? ¿Ha salido algún líder?

Ejercicio 6:
“El salto del 
puente”

De una altura de 2 metros y medio 
se dejará caer un compañero en po-
sición recta y brazos cruzados y los 
compañeros de debajo lo sujetarán.

Eficacia conductual: Autoexigen-
cia, Internalismo, objetivos indi-
viduales.
Disciplina deportiva: puntualidad 
y ausencia.
Convivencia social.

¿Tenias confianza en que no pasa-
ría nada? ¿De qué dudabais? ¿Te 
transmitían seguridad tus compañe-
ros cuando te decían que estaban 
preparados? ¿Sois un equipo?

Final Repasar las actividades realizadas 
y los componentes y objetivos que 
estaban en juego, cómo han salido y 
qué pueden mejorar.

Que entiendan el significado de 
las actividades realizadas y que 
vean su aplicación en otros cam-
pos.

¿Cómo nos ha salido? ¿Qué hemos 
hecho bien? ¿Qué problemas hemos 
tenido?
¿Qué errores se pueden mejorar? 

5 
Tabla 1 
Propuesta de intervención en outdoor training para un equipo deportivo. (Continuación.)
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todos ellos, los que más han evolucionado, son los de 
percepción individual, por encima de los de percepción 
grupal, que prácticamente no varían (tabla 2) y si hace-
mos una valoración cualitativa intragrupo, observamos 
que, según la mayor o menor asistencia a les sesiones, 

existen variaciones, en el estatus dentro del grupo y los 
que han asistido a las dos sesiones, muestran un aumen-
to mayor en los resultados finales y están más valorados, 
que aquellos que solo han asistido a una sesión y estos 
a su vez, lo están más que los que no pudieron asistir a 
ninguna sesión. (Fig. 3)

Conclusiones
A partir de los resultados, podemos encontrar ciertas 

divergencias con otros estudios similares que habíamos 
presentado anteriormente, como la variación de los crite-
rios para la elección de los líderes antes y después de la 
intervención en outdoor, que se observa en el estudio de 
Polley et ál. (1994) y que no ocurre en el presente estudio, 
probablemente porqué en lugar de trabajar con un centenar 
de cadetes, en éste, tratamos con un equipo reducido que 
lleva años interaccionando y sus relaciones son demasiado 
fuertes para variar, aunque podemos destacar, que los que 
lideran lo hacen según el buen dominio del juego que tie-
nen, según el entrenador y los compañeros. 

 
 

Grupo

Sub-escala ATG-s 
(Percepción 

individual social)

Sub-escala ATG-t 
(Percepción individual

por tarea)

Sub-escala GL-s 
(Percepción individual 

social)

Sub-escala GL-t 
(Percepción individual 

por tarea)

Experimental 29,21 a 32,50 = 3,29 22,79 a 24,71 = 1,92 21,50 a 21,79 = 0,29 27,43 a 28,36 = 0,93

Control 30,89 a 33,22 = 2,33 22 a 20,33 = –1,67 21,11 a 22 = 0,89 25,11 a 21,89 = –3,22

5 
Tabla 2 
Evolución de la media en las sub-escalas del G.E.Q. para los grupos experimental y control.

5 
Figura 2 
Resultados de los cuestionarios del G.E.Q (arriba) e índice de 
cohesión del sociograma, antes (pre) y después (post) de realizar la 
intervención con uno de los dos equipos. 

5 
Figura 3 
Resultados pre/post del G.E.Q y del índice de cohesión del 
sociograma, según las sesiones de intervención asistidas. 
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Si que encontramos, por otro lado, parecidos a 
las conclusiones del estudio de Rainey y Scheiveckert 
(1988), donde la intervención resulta más eficaz para 
aquellos miembros que la realizan al completo. Sin em-
bargo es muy probable que los aprendizajes obtenidos 
por los miembros presentes en la intervención se exten-
diera por los compañeros que no pudieron asistir, ya que 
estos a un nivel inferior a los primeros, también se per-
ciben a ellos mismos y al equipo como más cohesionado.

Por lo que respeta al incremento de valoración propia, 
por encima de la grupal, hemos de tener presente que tra-
bajamos con un grupo en constante competitividad entre sí 
y que están en una edad, la adolescente, en la que resulta 
más factible la valoración propia que la conjunta. 

En todo momento se ha sido consciente que las ca-
racterísticas de este estudio, con una variable a evaluar, 
tan compleja, multifactorial y poco definida como la co-
hesión, así como una muestra reducida y emocionalmen-
te inestable, típica de la juventud y un contexto tan des-
favorable para la regularidad como lo es cualquier final 
de temporada competitiva.

En estas condiciones es muy probable, la aparición de 
variables no controlables y no con la intención de elimi-
narlas todas, pero si de tener el máximo control sobre las 
más explícitas, es necesario contar con un grupo control 
del mismo deporte, con parecidas características y con los 
mismos objetivos, en el inicio de la temporada. Importan-
tes condiciones que en el presente estudio no se pudieron 
obtener y pudieron afectar en los resultados finales.

Por razones de heterogeneidad de muestras y poco 
control sobre las actividades extradeportivas de los dos 
grupos, que podrían hacer variar el grado de cohesión, 
son las que no nos permiten obtener unos resultados esta-
dísticos significativos en la prueba de Mann-Whitney en 
lo que se refiere a la comparación válida entre grupos.
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Introducción
Comportamiento motor y creatividad 

El interés por las capacidades creativas relaciona-
das con el movimiento tiene su origen en la psicología 
diferencial, más concretamente en los estudios pione-
ros de Guilford y Torrance. A partir de estos trabajos, 
la creatividad relacionada con el movimiento ha sido 
definida como la capacidad de producir respuestas 
fluidas, diferentes y novedosas para resolver un pro-

blema motor, problema, que puede tener un carácter 
funcional (e.g. llevar un móvil hacia un objetivo), o 
bien, un fin estético o expresivo, como acontece en el 
campo de la danza o la coreografía. Asimismo, jun-
to al constructo teórico, el enfoque psicométrico ha 
desarrollado una serie de test (e.g. Wyrrick, 1968; 
Doddos, 1973; Johnson, 1977; Bertsch, 1983; Bren-
nan, 1983; Sherrill, 1983; Torrance et ál.,1981; Mur-
cia-Peña, 2002) que han sido utilizados para observar 
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Resumen
La rigidez de comportamiento y las dificultades para variar y adaptar la  respuesta motriz ante diferentes situaciones, en un as-

pecto frecuentemente asociado a los sujetos con discapacidad psíquica. La creatividad motriz, definida como la capacidad de producir 
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y medir la creatividad motriz de un modo operativo, 
destacando como indicadores de medida más utilizados 
la fluidez, la flexibilidad y la originalidad. 

La fluidez representa el polo cuantitativo de la crea-
tividad motriz, y es definida como la capacidad para 
producir el número mayor de respuestas motrices di-
ferentes ante una situación o problema. Es estimada 
por el número de respuestas motoras diferentes que el 
sujeto emite en un tiempo determinado. Por su parte, 
la flexibilidad y la originalidad motriz representan la 
vertiente cualitativa de esta capacidad. La flexibilidad 
se refiere a la capacidad para el cambio y para la adap-
tación, y es evaluada considerando la variedad en el 
tipo de respuestas (respuestas pertenecientes a catego-
rías diferentes de movimiento) que el sujeto utiliza para 
la resolución de un problema. Este indicador presenta 
ciertas dificultades para su objetivación, dada la diver-
sidad de categorías que puede presentar un patrón de 
movimiento, así como por la necesidad de establecer 
una catalogación previa de las mismas. La originalidad 
es definida como la capacidad para producir respuestas 
inusitadas, pero congruentes, útiles y valiosas para dar 
respuesta al problema planteado. Es estimada compa-
rando las respuestas que emite el sujeto con las pro-
ducidas por su grupo de referencia, contabilizando el 
número de respuestas motrices únicas aportadas por un 
sujeto dentro de un grupo. 

Así pues, la creatividad motriz, como un compendio 
de capacidades psicológicas y motrices, permite al indi-
viduo buscar y encontrar soluciones a problemas moto-
res por el camino de la variedad de respuestas, así como 
apartarse de respuestas estereotipadas y encontrar solu-
ciones novedosas y fuera de lo común. La creatividad 
motriz, especialmente la flexibilidad, es responsable, en 
gran medida, de la adaptación al medio físico o social, 
así como del éxito o fracaso en la interacción motriz de 
la persona con el medio.

En este sentido, la conducta motriz del discapaci-
tado mental se caracteriza por una escasa flexibilidad, 
presentando dificultades para responder ante situacio-
nes desconocidas, así como, para generalizar o transfe-
rir lo aprendido a situaciones similares. De este modo, 
la ejecución de tareas psicomotoras se ve dificultada, 
no solo por la deficiente coordinación práxica que ca-
racteriza a estos sujetos, sino también por la inefica-
cia de las estrategias cognitivas que le van a permitir 
variar y buscar diferentes alternativas de respuesta y 
elegir la opción más adecuada entre las disponibles 
(Fonseca, 1995). En resumen, la persona con discapa-

cidad mental suele presentar alteraciones del proceso 
motor en la mayoría de sus fases (percepción, organi-
zación, ejecución y control), pero de modo especial, 
tiene dificultades para la planificación de la respuesta 
motora. Esta dificultad deriva, en gran medida, de la 
escasa flexibilidad de pensamiento lo que implica defi-
ciencias de adaptación al entorno con una repercusión 
negativa en la calidad de sus acciones motrices; en de-
finitiva, sus esquemas mentales rígidos se traducen en 
un comportamiento motor poco flexible y escasamente 
divergente. 

La literatura científica 
sobre creatividad motriz

El bagaje empírico en torno al estudio de la creativi-
dad motriz es ciertamente escaso, tal y como lo confir-
ma una revisión realizada por Touriño (2002) en la base 
de datos Sportdiscus. Asimismo, las dificultades y di-
vergencias a la hora de acotar conceptualmente el cons-
tructo, y como consecuencia, los diferentes modos de 
aproximarse a su medida (ver Martínez, Díaz y Bobo, 
2002) han motivado serias dificultades a la hora de con-
trastar los resultados obtenidos.

Si la atención se orienta de modo más específico 
al análisis de diferentes programas y técnicas de inter-
vención con el objetivo de potenciar esta capacidad, las 
referencias más relevantes pueden concretarse en las 
aportaciones teóricas y los estudios realizados por Cratty 
(1973, 1983), Bertsch (1983; 1998), Sherrill (1983), Jay 
(1991) y Mosston y Asworth (1996). En general, estos 
trabajos se han enfocado al análisis de la influencia que 
diferentes elementos del proceso de enseñanza-aprendi-
zaje tienen sobre la mejora de la creatividad motriz en 
diferentes poblaciones (niños, estudiantes universitarios, 
discapacitados, deportistas).

Una de las propuestas pioneras fue realizada por 
Cratty (1973), quien identifica creatividad motriz con lo 
que él denomina “capacidad divergente de movimiento”. 
Su propuesta metodológica enfatiza la posibilidad de me-
jorar ciertas capacidades cognitivas mediante la práctica 
de actividades físicas; para ello, el autor plantea un es-
pectro de problemas que varían en función del número 
de alternativas posibles para su resolución. Para poten-
ciar la capacidad divergente de movimiento, el autor su-
giere el uso de tareas que permiten múltiples soluciones, 
frente a las tareas convergentes, caracterizadas por una 
única alternativa de resolución.
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Con posterioridad, Bertch (1998), analiza la mejora 
de la creatividad motriz en función de dos variables me-
todológicas: la claridad vs. ambigüedad de los objetivos, 
y la compatibilidad o convergencia entre el estímulo y la 
respuesta. Los problemas motrices cuyos objetivos son 
muy claros o explícitos se caracterizan por una ausen-
cia de ambigüedad en su interpretación (e.g. impactar 
con un móvil en un espacio determinado). Los proble-
mas cuyos objetivos son más ambiguos (e.g. mover 
libremente una pelota) requieren para su resolución la 
puesta en marcha de ciertos recursos cognitivos (análi-
sis, variación, analogías,...) que los investigadores han 
vinculado sistemáticamente al proceso creativo (ver Ma-
rín y de la Torre, 1991). Los datos aportados por Bertch 
(1983,1998) sugieren que el planteamiento de problemas 
con objetivos claros potencian la fluidez de respuestas 
motrices (número de respuestas), mientras que la flexi-
bilidad (variedad de respuestas) y la originalidad (nove-
dad), parecen disminuir ante este tipo de situaciones. 

Por otro lado, con relación a la compatibilidad entre 
estímulo y respuesta, Bertch llega a la conclusión de que 
aquellas tareas con alta compatibilidad entre ambas, pro-
ducen respuestas poco divergentes y estereotipadas, por 
lo que no favorecen la flexibilidad del comportamiento 
motor. Por el contrario, a medida que la compatibilidad 
disminuye, el tiempo que el sujeto tarda en responder 
aumenta, si bien, se observa un aumento en la variabi-
lidad de las respuestas. Estas conclusiones, aun siendo 
provisionales según el propio autor, apuntan que cuando 
se trata de potenciar la creatividad, sobre todo la fle-
xibilidad (variedad), es conveniente proponer objetivos 
medianamente claros y utilizar estímulos que no lleven 
asociadas respuestas inequívocas. Por el contrario, si se 
pretende estimular la fluidez de las respuestas, la clari-
dad del objetivo y la compatibilidad de la tarea, facilita 
un mayor número de soluciones. 

Otra de las aportaciones metodológicas que ha teni-
do más difusión en el ámbito de la educación física ha 
sido realizada por Mosston y Ashworth (1996) en su 
espectro de estilos de enseñanza, en el que sugieren el 
interés de los métodos no directivos para el desarrollo 
de la creatividad motriz. Vinculada a esta metodología 
propone la Técnica de Variación Sistemática del Movi-
miento cuyo objetivo es potenciar la divergencia y va-
riedad de respuestas motrices disponibles para la reso-
lución de un problema motor. Para ello, describen un 
proceso con el fin de enseñar al alumno a sistematizar 
la búsqueda de variantes que puede presentar un patrón 
de movimiento. Las fases a seguir serían las siguientes: 

primero es necesario identificar los factores o compo-
nentes que definen la estructura del movimiento o la 
situación; a continuación se seleccionan las variables 
que permiten la variación de los factores o componen-
tes identificados; en tercer lugar se plantean problemas 
o tareas sucesivas con el fin de variar el patrón básico 
de movimiento recurriendo sistemáticamente a los dife-
rentes factores y variables. 

Cleland (1994) y Cleland y Gallahue (1993) investi-
garon en una muestra de 60 alumnos el efecto de los mé-
todos no directivos sobre el desarrollo de la creatividad 
motriz, informando de mejoras significativas en aquellos 
alumnos cuyas sesiones de educación física eran desa-
rrolladas mediante este tipo de metodologías (resolución 
de problemas y métodos no estructurados). Los resulta-
dos indicaron además, que el desarrollo de la creativi-
dad motriz era independiente del nivel de competencia 
motora.

Finalmente, la posibilidad de mejorar la creatividad 
motriz en sujetos discapacitados ha sido sugerida en di-
ferentes artículos (Holguin, 1991; Jay, 1991; Almosni, 
1994; Elliot, 1997; Sherrill, 1998), si bien, la informa-
ción aportada es poco precisa en cuanto a los programas 
e instrumentos de evaluación utilizados. Jay (1991) apli-
có a dos grupos de discapacitados visuales sendos pro-
gramas diferentes con el fin de evaluar su efecto sobre 
el desarrollo de diferentes capacidades creativas. Los 
resultados reflejaron que el grupo participante en el pro-
grama de danza mostró mejoras significativamente supe-
riores al otro grupo de educación física tradicional, en la 
escala de imaginación (capacidad de expresar mediante 
el movimiento diferentes mensajes o ideas). En la flui-
dez de movimiento (número de respuestas) y originali-
dad (respuestas únicas o novedosas), no se encontraron 
diferencias significativas.  

Sherrill (1998) hace una revisión crítica de los pro-
gramas tradicionales de educación física para disca-
pacitados mentales, señalando que las metodologías 
reproductivas (imitación de gestos y modelos) no per-
miten mejorar la rigidez del comportamiento motor 
que caracteriza a esta población. Por el contrario, esta 
enseñanza afianza un tipo de motricidad poco flexible, 
escasamente divergente y estereotipada. Sugerencias en 
la misma línea han sido realizadas por Holguin (1991), 
Elliot (1997), Almonsi (1994) y Hanson (1994), si bien 
son muy escasos y heterogéneos los datos empíricos que 
avalan la posibilidad de que la creatividad motriz pue-
da ser realmente mejorada en sujetos con discapacidad 
mental.
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Objetivo e hipótesis
El estudio que a continuación se presenta tiene como 

objetivo general comprobar las mejoras que se producen 
en las capacidades creativas de sujetos con discapacidad 
mental moderada cuando son entrenados mediante mé-
todos de enseñanza basados en la divergencia y produc-
ción de movimientos. Más específicamente se pretende 
evaluar el impacto de la Técnica de Variación Sistemáti-
ca de Mosston y Asworth (1996) sobre indicadores crea-
tivos tales como: a) la cantidad de respuestas motrices 
diferentes que los sujetos son capaces de utilizar para 
resolver una tarea, b) la diversidad de categorías de mo-
vimiento que los sujetos utilizan ante dichas situaciones, 
así como, c) la capacidad para proponer movimientos 
originales o infrecuentes para la resolución de los pro-
blemas planteados.

Considerando estos objetivos, y la escasa evidencia 
empírica encontrada, se plantean las siguientes hipótesis:

�Los sujetos participantes en un programa de ac-
tividad física basado en la técnica de variación 
sistemática del movimiento, mostrarán una me-
jora en los diferentes indicadores de creatividad 
motriz. 
�Los sujetos con menores niveles de discapacidad 
mental mostrarán una evolución más favorable en 
los diferentes indicadores de creatividad.
�La mejora en la capacidad creativa será indepen-
diente del nivel de competencia motriz de los su-
jetos.

Material y método
Sujetos participantes

Participaron en el estudio un total de 13 sujetos con 
discapacidad psíquica, 5 varones y 8 mujeres. El grado 
de minusvalía presentaba un rango de puntuación com-
prendido entre un 58 % y un 77 % de discapacidad. La 
edad de los sujetos oscilaba entre los 15 y los 51 años, 
siendo la media en esta variable de 30,85 años. Todos 
ellos son alumnos de un centro de Terapia Ocupacional 
ubicado en la ciudad de Ourense.

Material utilizado
Test de Creatividad Motriz de Bersch

Con el objetivo de evaluar la capacidad de creativi-
dad motriz de los sujetos se utilizaron dos ítems del Test 

•

•

•

de Creatividad Motriz de Bertsch (1983). Más concreta-
mente los ítems utilizados fueron los siguientes:

�Ítem 1. Muéstrame todas las formas posibles de ir 
de una línea a otra separada 2,50 metros.
�Ítem 2. Muéstrame todas las formas posible de lle-
var una pelota hacia una pared.

El tiempo concedido al sujeto para resolver cada ta-
rea fue de 3 minutos.

Mediante la aplicación del instrumento se operativi-
zaron las siguientes variables de creatividad motriz:

�Fluidez de desplazamiento: Se suman las puntua-
ciones en el ítem 1, otorgando 1 punto a cada res-
puesta diferente.
�Fluidez manipulativa: Se suman las puntuaciones 
en el ítem 2, otorgando 1 punto a cada respuesta 
diferente.
�Flexibilidad de desplazamiento: Se suman las pun-
tuaciones en el ítem 1, otorgando 1 punto por cada 
categoría de movimiento diferente utilizada (mar-
cha, salto, rotación, cuadrupedia, reptación, pasos 
bailados).
�Flexibilidad manipulativa: Se suman las pun-
tuaciones en el ítem 2, otorgando 1 punto por 
cada categoría de movimiento diferente utilizada 
(bote, lanzamiento, golpeo mano, golpeo pie, ro-
damiento).
�Originalidad de desplazamiento: Se suman las 
puntuaciones ante el ítem 1, otorgando 2 puntos a 
aquellas respuestas que son únicas en el grupo, y 
1 punto a aquellas que han sido realizadas por dos 
sujetos.
�Originalidad manipulativa: Se suman las puntua-
ciones ante el ítem 2, otorgando 2 puntos a aquellas 
respuestas que son únicas en el grupo, y 1 punto a 
aquellas que han sido realizadas por dos sujetos.

Pruebas para la evaluación 
de la Competencia Motriz (Martínez y Díaz, 2002)

Para evaluar la competencia motriz de los sujetos 
fueron seleccionadas diferentes pruebas estandarizadas 
(ver instrumento completo en Martínez y Díaz, 2002) 
que permitieron obtener las siguientes medidas:

�Coordinación: consta de seis ítems, dos referidos 
a tareas de coordinación dinámica general (mo-
vimientos globales de todo el cuerpo) y cuatro a 

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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tareas de coordinación segmentaria (movimientos 
localizados de brazos). El rango de puntuaciones 
oscila entre 0-10 puntos.
�Equilibrio: consta de tres ítems, todos ellos 
orientados a la evaluación del control del peso 
corporal. El rango de puntuaciones oscila entre 
0-7 puntos.
�Control del tono muscular: consta de 5 ítems en las 
que se solicita al sujeto que relaje de forma volunta-
ria diferentes segmentos corporales (brazos, cuello, 
tronco y piernas), así como, el cuerpo de una for-
ma global. El rango de puntuaciones oscila entre un 
rango de 0-5 puntos.
�Control del eje corporal: consta de una única prue-
ba en la que el sujeto debe reproducir diferentes 
posiciones del eje corporal (cóncava-convexa), si-
guiendo un modelo de referencia. La puntuación os-
cila entre 0-2 puntos en función de la proximidad de 
la respuesta al modelo de referencia.
�Control de la respiración: Consta de una prueba o 
ítem, en la que se comprueba el control voluntario 
y consciente sobre las fases de la respiración, así 
como la capacidad de realizar una expiración suave 
y prolongada durante el mayor tiempo posible (in-
clinar la llama de una vela sin apagarla). La puntua-
ción oscila entre 0 y 3 puntos en función del tiempo 
que dura la expiración.
�Percepción espacial: Consta de cuatro ítems orien-
tados a evaluar el control de la trayectoria y la 
orientación durante los desplazamientos. El sujeto 
debe realizar diferentes desplazamientos en el espa-
cio, primero con referencias trazadas en el suelo y 
posteriormente sin referencias. El rango de puntua-
ciones oscila entre 0-8 puntos.
�Percepción temporal: consta de 10 ítems o tareas, 
mediante las cuales se evalúa la capacidad de per-
cepción y reproducción de estructuras rítmicas 
compuestas por cuatro percusiones, y organizadas 
de formas diferentes. Las estructuras deben ser re-
producidas por los sujetos mediante dos tipos de 
movimientos, con percusiones de manos, y con pa-
sos sonoros. Las puntuaciones oscilan en un rango 
de puntuación de 0-10 puntos.

Materiales para la Fase de Intervención
Durante el desarrollo del programa fueron utilizados 

diferentes recursos musicales y materiales comunes para 
la práctica de actividades físicas (cuerdas, aros, pelotas, 
telas, picas, cajones,…).

•

•

•

•

•

•

Procedimiento
El acceso a la muestra se realizó mediante un progra-

ma de actividad física ofertado por el grupo de investi-
gación HI6 de la Universidad de Vigo a una institución 
de discapacitados ubicada en la provincia de Ourense. 
Mediante entrevistas con los responsables del centro 
(ASPANAS) se solicitó colaboración para seleccionar 
aquellos sujetos con capacidades físico-motrices y psico-
sociales que posibilitasen su participación y adaptación 
al proyecto.

El programa se desarrollo durante seis meses con 
una frecuencia de dos sesiones semanales de 45 minutos 
de duración. 

La evaluación inicial se realizó de modo individual 
durante las dos primeras semanas (aproximadamente 
15 minutos cada sujeto). En primer lugar fueron apli-
cadas las pruebas para la evaluación de la competen-
cia motriz y a continuación los ítems de creatividad. 
Las respuestas de los sujetos fueron grabadas y pos-
teriormente evaluadas por tres observadores indepen
dientes.

Con el fin de mejorar la creatividad motriz de los 
sujetos (cantidad, variedad y originalidad de respues-
tas motrices ante un problema determinado) fue dise-
ñado un programa de actividad física cuya metodología 
principal se basó en la técnica de variación sistemática 
del movimiento de Mosston y Ashworth (1996). Tras 
una fase de calentamiento y desinhibición, en cada una 
de las sesiones se planteaban al alumno dos tareas o 
problemas diferentes (una relacionada con los despla-
zamientos, otra relacionada con la manipulación de un 
objeto) cuyo objetivo, en ambos casos, consistía en 
modificar o variar un patrón de movimiento o situa-
ción mediante la aplicación sistemática de diferentes 
criterios. 

Los criterios eran aportados por el técnico deportivo. 
Algunos de los criterios sugeridos para variar los movi-
mientos pueden observarse en la tabla 1.

La evaluación post-intervención se realizó durante 
las dos últimas semanas siguiendo el mismo protocolo 
descrito para las medidas preintervención

Resultados y discusión
Para el estudio de las diferencias entre las puntua-

ciones obtenidas en los diferentes indicadores de compe-
tencia motora y creatividad se aplicó, para cada una de 
las medidas consideradas, una prueba T para muestras 
relacionadas. (Tabla 2)



18 apunts EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES 

actividad física y salud

84  •  2.º trimestre 2006 (13-21)

  

Los resultados obtenidos en los diferentes indicado-
res de competencia motora ponen de manifiesto consi-
derables incrementos en las medidas post, observándo-
se diferencias significativas en todos los casos, excepto 
en el control del eje corporal (muy próximo a alcanzar 
valores significativos) y en el control de la respiración. 
Los avances más importantes se producen en la coor-
dinación, el control del tono, la percepción espacial y 
la percepción temporal, resultados que resultan cohe-
rentes si tenemos en cuenta que los criterios de varia-
ción del movimiento utilizados en el programa inciden 
sobre la variación de la postura o movimiento corporal, 
así como, sobre la variación del movimiento mediante el 

uso de criterios espaciales y temporales. Por el contra-
rio, el control del tono y la respiración no han recibido 
una atención específica.

Un análisis detallado de los ítems o tareas utilizadas 
para la evaluación de estas capacidades aporta datos de 
interés. Así, por ejemplo, mientras en la evaluación 
pre ninguno de los sujetos era capaz de ejecutar un 
movimiento de marcha en coordinación con un movi-
miento de balanceo de brazos, al finalizar el progra-
ma, el 50 % era capaz de ejecutar dicho movimiento. 
Se observan también importantes mejoras en el control 
voluntario del tono muscular. Al finalizar el programa, 
el porcentaje de sujetos que fue capaz de relajar vo-
luntariamente diferentes segmentos corporales aumentó 
del 33 al 60 % en el caso de los brazos, del 16 al 50 % 
en el cuello y del 8 al 30 % en una tarea de relaja-
ción corporal global. Finalmente, las habilidades para 
el control espacial y rítmico del movimiento también 
mejoraron; al finalizar la intervención el 90 % de los 
sujetos fueron capaces de realizar un desplazamiento 
siguiendo una referencia visual en el suelo, frente al 
33 % de los sujetos que tuvieron éxito en esta tarea en 
la evaluación pre. La misma tarea (realizar un recorri-
do espacial), pero sin referencias visuales, fue resuelta 
en la evaluación post intervención por un 70 %, frente 
al 16,6 % inicial. (Tabla 3)

En cuanto a los resultados pre y post relativos a la 
creatividad motriz, en general podemos afirmar avan-
ces significativos en los indicadores de flexibilidad y 
originalidad, es decir en la capacidad de utilizar formas 
de movimiento más diversas y menos estereotipadas. Sin 
embargo, el componente más cuantitativo de la creati-
vidad motriz, representado por la Fluidez (cantidad de 

Criterios de variación espacial del movimiento Variar la dirección, la trayectoria, el nivel (arriba, medio, abajo), la formación 
espacial...

Criterios de variación temporal Variaciones de ritmo, de velocidad…

Criterios de variación relacionados con el cuerpo Variar la parte del cuerpo utilizada (manos, pies, cabeza…), la posición corpo-
ral, la forma del movimiento.

Criterios de carácter simbólico o expresivo 
 

Representar y expresar mediante el movimiento corporal o el uso de obje-
tos, diferentes ideas, mensajes o situaciones (animales, objetos, estados de 
ánimo…).

Indicadores 
Competencia Motriz

Medida 
Pre

Medida 
Post

Valor estadístico 
(significación)

Coordinación 2,83 4,00 –3.266 (.011)

Equilibrio 2,00 2,30 –2.401 (.043)

Control tono 1,16 2,10 –3.776 (.005)

Control eje corporal 0,00 0,60 –2.294 (.051)

Control respiración 1,25 1,70 –1.890 (.095)

Percepción espacial 3,25 4,70 –2.828 (.022)

Percepción temporal 6,36 5,70 –2.758 (.028)

5 
Tabla 1 
Criterios para la variación sistemática del comportamiento motor.

5 
Tabla 2 
Puntuaciones medias obtenidas por el grupo en cada una de las 
medidas de Competencia Motriz, antes y después de la intervención. 
Valor del estadístico de contraste y nivel de significación.
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respuestas ante un problema) no presenta mejoras signi-
ficativas con posterioridad al programa. 

De modo más específico en relación a la flexibilidad, 
las diferencias han resultado significativas en lo que res-
pecta a las tareas manipulativas, mientras que en la fle-
xibilidad de desplazamientos aunque se observan ciertas 
mejoras, los niveles no alcanzan significación estadísti-
ca. Es decir, los datos reflejan que al finalizar el pro-
grama los recursos manipulativos que utilizan los sujetos 
para “llevar una pelota hacia una pared” son significa-
tivamente más variados y divergentes. Así por ejemplo, 
en la evaluación pre, únicamente el 25 % de los sujetos 
recurrió a la “patada” para resolver la tarea, mientras 
que al finalizar del programa todos los sujetos utiliza-
ron esta categoría de movimiento. Asimismo, el uso del 
“bote” aumentó del 16,7 al 40 %.

Si comparamos los avances en flexibilidad relativos 
a tareas de desplazamiento y a tareas manipulativas, los 
resultados son coherentes con los obtenidos por Berstch 
(1998), según los cuales las puntuaciones más elevadas 
en flexibilidad se obtienen ante tareas que no presentan 
respuestas asociadas o estereotipadas. En este sentido, 
las tareas de desplazamiento es más probable que presen-
ten, en la muestra estudiada, comportamientos asociados 
que favorezcan respuestas más estereotipadas y menos 
divergentes; por el contrario, las respuestas ante tareas 
manipulativas pueden considerarse menos divergentes y 
predecibles, como consecuencia de la menor experien-
cia de los sujetos en este tipo de movimientos. Es por 
ello que, según Berstch, para el desarrollo de la flexibi-
lidad motriz es conveniente utilizar tareas o problemas 
semidefinidos (con un objetivo medianamente claro) y 
utilizar estímulos que no lleven asociadas respuestas in-
equívocas. Por el contrario, si se pretende estimular la 
fluidez de las respuestas, la claridad del objetivo y la 
compatibilidad de la tarea, facilitarán un mayor número 
de respuestas. 

En cuanto a los indicadores de originalidad, el avan-
ce es estadísticamente significativo tanto en tareas de 
manipulación como de desplazamiento, lo que pone de 
manifiesto una mejora en la capacidad de generar res-
puestas menos estereotipadas y más novedosas. Así por 
ejemplo, al inicio del programa solamente cuatro sujetos 
fueron capaces de resolver los ítems utilizando respues-
tas únicas, mientras que el finalizar el mismo, seis de 
ellos recurrieron a respuestas novedosas e infrecuentes, 
tanto para desplazarse como para llevar el balón hacia 
la pared.

En cuanto la posible relación entre el grado de dis-

capacidad y las mejoras en creatividad, las correla-
ciones obtenidas reflejan una asociación negativa entre 
ambas variables, si bien, dicha correlación únicamente 
alcanza valores significativos en relación a las mejo-
ras en originalidad manipulativa (–.710*). Es decir, en 
general los datos parecen sugerir que los sujetos que 
muestran menores limitaciones mentales han mostrado 
evoluciones más importantes en creatividad, de modo 
especialmente relevante en la capacidad para producir 
respuestas menos estereotipadas a la hora de manipular 
una pelota. A pesar de ello, es importante mencionar 
que la escasa variabilidad que presentan los sujetos en el 
grado de discapacidad probablemente dificulte el análisis 
de estas relaciones.

Por otro lado, en cuanto a las posibles relaciones en-
tre la competencia motriz y las capacidades creativas han 
sido objeto de análisis en diferentes investigaciones (e.g. 
Philip, 1968; Schemp, Cheffers y Zaichkowsky, 1983; 
Cleland, 1994; Herbert y Katzenellenbogen, 1995).Con 
el fin de responder a esta cuestión se procedió a calcu-
lar las correlaciones entre las medidas de competencia 
motora y creatividad, tanto entre las medidas pre como 
post. Asimismo, con el fin de analizar en qué medida los 
progresos en creatividad se relacionaban con los niveles 
de competencia motriz, se calcularon las correlaciones 
entre los indicadores de competencia motriz y las ga-
nancias creativas (operativizadas mediante la diferencia 

Indicadores 
de Creatividad

Medida 
Pre

Medida 
Post

Valor estadístico 
(significación)

Fluidez 
desplazamientos

4,11 4,67 –.453 (.662)

Fluidez 
manipulativa

5,33 5,56 –.193 (.852)

Flexibilidad 
desplazamientos

1,66 2,33 –1.414 (.195)

Flexibilidad 
manipulativa

1,55 3,44 –3.90 (.005)

Originalidad 
desplazamientos

1,33 3,66 –3.395 (.009)

Originalidad 
manipulativa

1,22 3,88 –2.440 (.041)

5 
Tabla 3 
Puntuaciones medias obtenidas por el grupo en cada una de las 
medidas de Creatividad, antes y después de la intervención. Valor del 
estadístico de contraste y nivel de significación.
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entre las medidas pre y post en los indicadores de crea-
tividad).

En general, los resultados son coherentes con los es-
tudios previos, observándose cierta independencia entre 
el nivel de competencia motora y el nivel de creatividad 
de los sujetos, de lo que parece deducirse que ante ta-
reas motrices de baja dificultad, la diversidad, variedad 
y originalidad de respuestas no está condicionada por la 
calidad o competencia de movimiento del sujeto.

Finalmente, mencionar que los diferentes indicado-
res de creatividad motriz han mostrado entre sí corre-
laciones que alcanzan valores altamente significativos, 
tanto al analizar las medidas preintervención como las 
postintervención. Estos datos sugieren la undimensiona-
lidad del constructo creatividad motriz al observarse que 
aquellos sujetos que muestran una alta fluidez de res-
puestas, son en general, aquellos que muestran también 
un comportamiento más flexible y original. 

Conclusiones, limitaciones 
y sugerencias 

A partir de los resultados obtenidos parecen extraerse 
las siguientes conclusiones, referidas a la muestra anali-
zada en este estudio:

�Los niveles de creatividad motriz en sujetos con 
discapacidad psíquica pueden ser mejorados me-
diante el uso de programas orientados a la ense-
ñanza de criterios que permitan variar y buscar 
formas diversas de movimiento.
�Los indicadores creativos que presentan incremen-
tos significativos son la flexibilidad (variedad de 
respuestas ante un problema) y la originalidad, lo 
que pensamos tiene un interés más importante para 
mejorar la capacidad de adaptación del sujeto ante 
diferentes problemas motrices.
�Los movimientos manipulativos (manejo de obje-
tos) se han mostrado más sensibles al programa, 
observándose mejoras creativas más significativas 
ante este tipo de tareas o situaciones.
�En cuanto a la metodología, el uso de tareas o 
materiales desconocidos o inusuales dará lugar a 
respuestas más originales y flexibles. En contra-
posición, las tareas o situaciones más habituales 
(desplazamientos) estimulan en menor medida la 
diversidad y originalidad de las respuestas.
�En general, se observa ausencia de relación entre 
la competencia motora y los niveles de creatividad 

•

•

•

•

•

motriz, resultados consistentes con los estudios 
precedentes.
�Los tres indicadores o factores de creatividad (flui-
dez, flexibilidad y originalidad) muestran entre sí 
relaciones significativas, lo que parece sugerir la 
ausencia de independencia entre estas tres medidas 
de creatividad.
�El nivel de discapacidad presenta relaciones con la 
mejora creativa, observándose que son los sujetos 
con menor grado de limitación los que presentan 
los avances más significativos.
�Finalmente, sugerir el posible interés de la “téc-
nica de variación sistemática” para la mejora de 
la flexibilidad de comportamientos en otro tipo 
de contextos creativos (artísticos, lingüísticos, 
gráficos,…).
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Introducción
Dentro de las técnicas de recogida de datos que se 

utilizan en la investigación, en el ámbito de las Cien-
cias de la Actividad Física y el Deporte, la metodología 
observacional ha cobrado un gran auge en los últimos 
años. Según Anguera (1999), esto resulta lógico al com-
probar que las investigaciones realizadas tienen como 
elementos fundamentales de observación y análisis las 

diferentes conductas perceptibles, que son los pilares bá-
sicos de esta metodología. En la metodología observa-
cional nos podemos encontrar, por un lado, con la nece-
sidad de efectuar registros simples y repetidos, que nos 
garanticen una mínima constancia sesión tras sesión, y 
un control sencillo de los datos para la posterior realiza-
ción del análisis de los mismos; por otra parte, habrá in-
vestigaciones que requieran de registros más complejos, 
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haciendo uso de sistemas más sofisticados que se utilicen 
para un seguimiento prolongado de las conductas o si-
tuaciones perceptivas a analizar.

En el ámbito de las Ciencias de la Actividad Física y 
el Deporte, y concretamente en el de la enseñanza de la 
Educación Física (EF), dos de las aplicaciones más im-
portantes de las técnicas de metodología observacional 
han sido las observaciones de las conductas de profe-
sores y alumnos. En este sentido, el registro del tiempo 
que los profesores o los alumnos invierten en la realiza-
ción de las distintas acciones, dentro de las sesiones de 
EF, sigue suponiendo un importante elemento de análisis 
en las investigaciones actuales, ya que de la optimización 
del uso del tiempo dependerá, en buena medida, el au-
mento en la eficacia de la enseñanza. Así, autores como 
Siedentop, Birdwell y Metzler (1979), tras las conclu-
siones extraídas del Beginning Teacher Evaluation Study 
(BTES), adaptaron el concepto de Academic Learning 
Time (ALT) al ámbito de la enseñanza de la EF. Es-
tos autores propusieron el ALT-PE (Academic Learning 
Time in Physical Education) como una variable de sus-
titución para evaluar la efectividad de la enseñanza, a 
partir de una observación sistemática de la clase. 

El objetivo principal de este estudio de revisión es 
realizar un recorrido, con carácter cronológico y des-
criptivo, por los diferentes instrumentos y técnicas utili-
zadas en el registro de datos relacionados con la gestión 
del tiempo de clase, a través de la observación de los 
comportamientos de los profesores de EF y de los alum-
nos durante la fase interactiva de la enseñanza. 

Instrumentos de observación 
para el registro de variables temporales

Para la medida de las variables temporales, dentro de 
las cuáles se incluyen el tiempo de compromiso motor 
del alumno, la gestión de la clase, el tiempo dedicado 
a la organización de los alumnos y de los materiales, 
el tiempo dedicado a la administración de información 
por parte del profesor, etc., se han confeccionado dis-
tintos instrumentos que han sido empleados en nume-
rosos trabajos de investigación, siendo el ALT-PE de 
Siedentop et ál. (1979), y el OBEL/ULg (Observation 
de l’élève/Université de Liège) de Piéron y Dohogne 
(1980) los más utilizados. Ambos instrumentos, junto 
con el BESTPED (BEhavior of STudent in Physical Edu-
cation), desarrollado por Laubach (1975), son sistemas 
multidimensionales destinados a observar los comporta-
mientos que se producen en las situaciones pedagógicas 

en las que los alumnos están implicados: juego, activi-
dad dirigida, competición, estilo de enseñanza, etc.; y 
han servido de fuente de inspiración para la creación de 
nuevos sistemas de medida de los comportamientos de 
los alumnos y de los docentes. 

Instrumentos basados en la observación 
del comportamiento del alumno

El BESTPED, desarrollado por Laubach (1975) se 
creó con la finalidad de estudiar, a través de la obser-
vación, el comportamiento del alumno en las sesiones 
de EF. Fue aplicado en el marco del Video Data Bank 
Project por Costello y Laubach (1978) para analizar los 
comportamientos de 193 alumnos escogidos de un total 
de 20 clases de la enseñanza primaria y secundaria. El 
sistema consta de cuatro dimensiones: la función, la for-
ma, el contenido y el tiempo (en Piéron, 1999).

A continuación, hace su aparición el instrumento 
ALT-PE versión I, diseñado por Siedentop et ál. (1979), 
fundamentalmente para la anotación de comportamientos 
de los alumnos en las clases de EF, si bien a través de la 
observación y el análisis de sus categorías también pode-
mos obtener ciertas informaciones relacionadas con las 
conductas de los profesores, como por ejemplo, que el 
tiempo que el alumno atiende a las explicaciones equiva-
le al tiempo que el docente invierte en dar instrucciones. 

Los usos más importantes del ALT-PE en la investi-
gación de la enseñanza de la EF han sido los siguientes 
(en Piéron, 1994):

�El ALT-PE ha tenido un gran uso en los EE.UU., 
en Canadá (Paré, Lirette, Caron y Black, 1987; 
Tousignant, Brunelle, Piéron y Dhillon, 1983) y 
en países asiáticos (Chao, 1987; Kim y Zakrajsek, 
1988; Song, 1988). 
�Se utilizó para comparar la conducta del estudiante 
en clase según variables de contexto y programa. 
ALT-PE se usó sobre todo en el caso de variables 
de contexto como el género o el nivel de la clase 
(Metzler, 1979; Godbout, Brunelle y Tousignant, 
1983) y el método utilizado por el maestro (Silver-
man, Dodds, Placek, Shute y Rife, 1984). Las di-
ferencias en los comportamientos de los alumnos 
fueron mayores para estas variables del programa 
que en las comparaciones según las variables del 
contexto. Se observaron también con ALT-PE cla-
ses con alumnos con deficiencias físicas integrados 
con otros alumnos (Silverman et ál., 1984), y si-

•
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tuaciones adaptadas de actividad física (Paré, Li-
rette y Caron, 1983).
�En estudios relacionados con la conducta del alum-
no se compararon los comportamientos de éstos 
según el nivel de especialización de los maestros 
(Placek y Randall, 1986; O’Sullivan, 1985), y la 
evaluación subjetiva de la eficacia de la enseñanza 
por diversos observadores (O’Sullivan, 1985).
�La explicación de las diferencias en ALT-PE en las 
clases de EF se centran especialmente en el tiempo 
de compromiso motor del alumno, la planificación 
y las oportunidades de aprender de los alumnos 
(Mancini, Wuest, Clark, y Ridosh, 1983).

Por su parte, la versión II del ALT-PE, de Siedentop, 
Tousignant y Parker (1982), presenta pequeñas modi-
ficaciones en las categorías de análisis, realizando una 
división más delimitada que en la versión I. En el ALT-
PE II se establecen dos grandes grupos de categorías in-
tegrados a su vez por varias subcategorías. En el primer 
grupo, relacionado con la categoría de comportamiento 
general en clase se incluyen elementos como la recep-
ción de información, las transiciones para el cambio de 
actividades, el tiempo que pasan los alumnos recibiendo 
información sobre contenidos técnicos o tácticos, etc.; y 
en el segundo grupo, íntegramente dedicado a la partici-
pación específica del alumno en clase, se establecen dos 
subcategorías: a) Actividades sin compromiso motor, 
pero con o sin compromiso cognitivo, b) actividades con 
compromiso motor. 

A pesar de estas concreciones, la estructura general 
del instrumento y, sobre todo, la finalidad del mismo 
mantiene los mismos criterios que el original.

Silverman (1985), utilizó un instrumento similar 
a ALT-PE, lo que constata una vez más la enorme in-
fluencia que ha ejercido el ALT-PE sobre el resto de 
instrumentos de observación de las conductas de los 
alumnos. La investigación en la que se empleó este ins-
trumento está enmarcada dentro de un conjunto de estu-
dios relacionados con la efectividad de la enseñanza en 
EF (Piéron, 1994). Esta adaptación del ALT-PE estaba 
compuesta por seis categorías: compromiso motor, com-
promiso cognitivo, actividades de organización y direc-
ción, tiempo de espera, fuera de tarea y varios. 

Grant, Ballard y Glynn (1990), utilizaron un instru-
mento llamado ALT-PE modificado para realizar una in-
vestigación que intentaba comprobar, entre otros aspec-
tos, el nivel de preparación de tres profesores de EF en 
secundaria a la hora de impartir las clases. Entre las ca-

•

•

tegorías a observar que se recogen en esta modificación 
de ALT-PE (todas ellas englobadas en un mismo grupo) 
están: la práctica de las tareas previstas, la modificación 
de la tarea por parte del alumno, cuando el alumno ob-
servado está ayudando a otros compañeros en la tarea, o 
cuando el alumno actúa como observador/espectador sin 
practicar actividad física.

Después aparece el OBEL/ULg, de Piéron y Dohog-
ne (1980), utilizado en estudios relacionados con la con-
ducta del alumno comparando los comportamientos de 
éstos según la especialización de los maestros (Piéron y 
Cloes, 1981; Piéron, 1982), analizando la materia de en-
señanza, así como las sesiones en las que se practicaban 
actividades deportivas distintas (Piéron y Haan, 1980; 
Piéron y Cloes 1981). En otros estudios donde se aplicó 
se observaron diferencias entre las conductas del alum-
no, la tasa de éxito del compromiso motor y conductas 
fuera de tarea en alumnos fuertes y flojos (Piéron, 1982; 
Piéron y Forceille, 1983). Se diseñó para el registro de 
comportamientos de los alumnos en las clases de EF, 
aunque también contempla una categoría de observa-
ción del comportamiento del profesor, pero en función 
de los logros de los alumnos en los aprendizajes. En su 
dimensión principal se distinguen 10 categorías de aná-
lisis, que son: actividad motriz, demostración, ayuda, 
manipulación del material, desplazamientos, atención 
a la información, espera, comportamientos ajenos a la 
tarea, relaciones verbales y afectividad (Piéron y Bo-
zzi, 1988; Piéron y Gonçalves, 1987; en Piéron, 1999). 
Otros aspectos registrados en el OBEL/ULg son: com-
portamiento del alumno, duración del comportamiento 
y organización de la clase. Si describimos una hoja de 
observación de este instrumento a modo de ejemplo, nos 
encontramos dos categorías de registro:

�Situaciones: ejercicio técnico (T), competición 
simplificada (S), encuentro (M), fuera de especiali-
dad (H), participación cognitiva (C), organización 
(O) y varios (D).
�Comportamientos: actividad con balón (B), activi-
dad sin balón (S), participación indirecta (I), par-
ticipación cognitiva (C), espera (A), organización 
(O) y varios (D).

Neto y Piéron (1993), hicieron uso de un instrumen-
to basado en OBEL/ULg, que integraba algunas catego-
rías de análisis más que el original. Estas categorías son: 
compromiso motor del alumno (específico y no especí-
fico), compromiso cognitivo (referido a la atención del 

•
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Autor/Año Instrumento/Técnica Variables/Categorías

Siedentop (1976) Técnica Placheck Observación de la actividad global de la clase.

D. Siedentop, 
D. Birdwell 
y M. Metzler 
(1979)*

ALT-PE (versión I) • �Contexto: instrucción, tareas, grupo, solución de problemas (Setting: intruc-
tion, task, group, problems solutions).

• �Contenido general: espera, transición, gestión y dirección de la clase, impre-
vistos, instrucción no académica (Content general: wait, transition, manage-
ment, break, non academic instruction).

• �Contenido de EF: práctica de habilidades, perfeccionamiento, juego, fitness, 
conocimiento teórico, comportamiento social, otros aspectos motores (Con-
tent PE: skill practice, scrimmage, game, fitness, knowledge, social beaviour, 
other motor).

• Participación del alumno: 
 �Sin Compromiso Motor: interrupción de la actividad, espera el turno, fuera de 
la tarea asignada. (Not Engaged: interim, waiting, off-task)
 �Con Compromiso Motor: atendiendo al profesor, prácticas no relacionadas di-
rectamente con el contenido de trabajo principal, respuesta motriz (Engaged: 
cognitive, indirect, motor response)

• �Niveles de dificultad de las tareas: fácil, medio y difícil (Diff. Level: easy, 
medium, hard)

M. Piéron 
y A. Dohogne 
(1980)

OBEL/ULg-sistema 
de observación con 
4 dimensiones

• �Comportamiento del alumno (pupil behaviour)
• �Duración del comportamiento (duration of behaviour)
• �Comportamiento del profesor relacionado con el logro del alumno (teacher 

behaviour related to the target pupil)
• �Organización de la clase (class organization)

D. Siedentop, 
M. Tousignant 
y M. Parker 
(1982)

ALT-PE instrument 
(versión II)

• �Categorías relacionadas con el comportamiento general en clase:
 �General: transición (organización para comenzar la actividad), gestión y di-
rección de la clase no relacionada con los objetivos educativos (atención al 
profesor, disciplina), imprevistos (baño, beber agua), calentamiento.
 �Contenidos conceptuales relacionados con la materia: técnica, táctica, histo-
ria, reglas, comportamiento social en las actividades.
 �Práctica de la materia de enseñanza: práctica de las habilidades plantea-
das, perfeccionamiento y/o repetición de la habilidad para mejorar, fitness 
(actividades con alta intensidad, frecuencia o duración), juegos (habilidades 
aplicadas al contexto del juego).

• �Categorías relacionadas con la participación del alumnado (con la prác-
tica motriz o cognitiva):
 �Sin Compromiso Motor: interrupción de la actividad, espera el turno, fuera de 
la tarea asignada (haciendo otra cosa, conductas desviadas, etc.), preparado 
para comenzar la actividad, atendiendo al profesor.
 �Con Compromiso Motor: CM apropiado, CM inapropiado (actividad demasia-
do fácil o demasiado difícil), ayudando a los compañeros.

R. Telama, 
P. Paukku, 
V. Varstala y 
M. Paananen 
(1982)

Sistema de 10 Categorías • �Organización (organization)
• �Espera para organización (waiting for organization)
• �Siguiendo las explicaciones del profesor sobre la materia de clase (following 

teaching of subject matter)
• �Siguiendo otras orientaciones (following other guidance)
• �Recibiendo Feedback (getting feedback)
• �Tiempo de práctica de la tarea (time on task)
• �Esperando turno para practicar (waiting for turn)
• �Ayudando a algún compañero (helping somebody else)
• �Otras actividades surgidas de la observación (other activities arising from ob-

servation)
• �Otras actividades (other activities)

* La fuente utilizada para la extracción de las categorías ALT-PE (versión I) es Rife, Shute y Dodds (1985), ya que los datos del documento original no están publicados.

5 
Tabla 1 
Instrumentos para la medida de las variables temporales relacionados con el alumno.
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alumno), feedback, organización y refuerzo-práctica. 
Neto (1987), lo empleó durante la realización de su tesis 
doctoral.

Posteriormente, Telama, Paukku, Varstala y Paa-
nanen (1982), diseñaron un Sistema de diez categorías 
para la observación y análisis del comportamiento del 
alumnado en las clases de EF, estableciendo y diferen-
ciando diez tipos de comportamientos posibles. Entre las 
conductas que se recogen en las categorías destacamos: 
organización, siguiendo las explicaciones del profesor 
sobre la materia de clase, recibiendo feedback, tiempo 
de práctica de la tarea o esperando turno para practi-
car. Uno de los principales propósitos en el uso de este 
instrumento fue comparar los comportamientos de los 
alumnos cuando los objetivos a conseguir durante las 
sesiones de EF diferían (objetivos de aprendizaje, de re-
creación, de fitness, etc.). 

De nuevo Telama, Varstala, Heikinaro-Johansson y 
Paukku (1986), realizaron una investigación relacionada 
con el estudio de las conductas de los alumnos en las 
clases de EF, empleando en esta ocasión un instrumen-
to que reducía de diez a seis las categorías, el Sistema 
de seis categorías para observar el comportamiento del 
alumno. Lo que hicieron estos autores fue realizar una 
categorización de los comportamientos de los alumnos 
mucho más concreta, englobando sus conductas más fre-
cuentes en las sesiones de EF. En esta ocasión, la fi-
nalidad de las observaciones realizadas con este sistema 
fue estudiar los comportamientos de los alumnos en las 
clases de EF y ver qué relación existía con la práctica 
de actividad física fuera del horario escolar, durante el 
tiempo de ocio, distinguiendo entre alumnos pasivos y 
activos.

Para concluir con los instrumentos de observación 

Autor/Año Instrumento/Técnica Variables/Categorías

S. Silverman 
(1985)

Similar a ALT-PE • �Compromiso Motor (motor engagement)
• �Compromiso Cognitivo (cognitive engagement)
• �Actividades de organización y dirección (managerial activities)
• �Espera (waiting)
• �Fuera de tarea (off task)
• �Varios (various)

R. Telama, 
V. Varstala, 
P. Heikinaro- 
Johansson y 
P. Paukku (1986)

Sistema de Categorías 
para observar el 
comportamiento del 
alumno

• �Organización (organizing)
• �Siguiendo las explicaciones del profesor sobre la materia de clase (following 

teaching)
• �Recibiendo Feedback (getting feedback)
• �Tiempo de práctica de la tarea (time on task)
• �Esperando turno para practicar (waiting for turn)
• �Otras actividades (other activities)

B. Grant, 
K. Ballard y  
T. Glynn (1990)

ALT-PE modificado • �Práctica de las tareas previstas (motor on task with the prescribed task)
• �Modificación de la tarea por parte del alumno (pupil modifies the task)
• �Alumno ayudando a otros compañeros en la tarea (pupil supports others in 

performing the task)
• �Alumno como observador/espectador, sin practicar (pupil is a bystander and 

avoid actively participating)

C. Neto (1987), 
C. Neto y 
M. Piéron (1993)

Basado en OBEL/ULg • �Compromiso Motor del alumno: específico y no específico  
• �Compromiso Cognitivo: atención del alumno 
• �Feedback 
• �Organización 
• �Refuerzo

J. Viciana, 
A. B. Fernández, 
M. Zabala, 
B. Requena 
y L. Lozano 
(2003)

Software para el análisis 
de la gestión del tiempo

• �Tiempo de atención del alumno (información inicial general, información inicial 
de la tarea y feedback)

• �Tiempo de organización (organización del material, organización de los alum-
nos para la tarea)

• �Tiempo de actividad motriz (ejecuciones simultáneas, consecutivas y alterna-
tivas)

• �Tiempo de imprevistos (internos y externos a la clase)

5 
Tabla 1 
Instrumentos para la medida de las variables temporales relacionados con el alumno. (Continuación.)
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del alumnado encontramos el Software para el análisis 
de la gestión del tiempo, de Viciana, Fernández, Zaba-
la, Requena y Lozano (2003). Se trata de un programa 
informático con el que se puede realizar el cronometraje 
continuo del tiempo de clase a tiempo real o en diferido 
pulsando botones en la pantalla del ordenador, que al-
terna el registro de tiempo de cada categoría. La mayor 
aportación de este software es el análisis inmediato de la 
información temporal registrada con el fin de aportar un 
feedback al finalizar la sesión. 

Viciana (2003), realizó un estudio intrasujeto com-
probando la eficacia de dicha herramienta en la forma-
ción del profesor principiante, acelerando la adecuación 
del plan de sesión en EF a la gestión del tiempo real de 
clase.

Además de estos instrumentos, Siedentop (1976), 
propuso la técnica Placheck para la observación de la 
actividad global de la clase que consistía en realizar un 
barrido con la mirada, obteniendo así una información 
directa y rápida del tipo de comportamientos que se 
producen en la dinámica general de la sesión. Si bien 
no se obtiene una información precisa de la actividad 
particular que está realizando cada alumno de forma 
individual, sí podemos extraer una conclusión válida 
sobre lo que está ocurriendo en el conjunto de la clase. 
De hecho, el uso de esta técnica nos aporta datos del 
porcentaje de alumnos implicados en la realización de 
actividad física. 

Instrumentos basados en la observación 
del comportamiento del profesor

En primer lugar hemos de mencionar el Physical 
Education Teachers Professional Functions (Anderson, 
1975), un sistema multidimensional ideado para descri-
bir el comportamiento del profesor en las clases de EF 
a través del Video Data Bank Project. De hecho, este 
sistema de registro, consistente en una base de datos de 
vídeo con 83 cintas grabadas a lo largo de tres estados 
de los EE.UU, fue pionero en los estudios relaciona-
dos con la observación del comportamiento específico 
del profesor de EF durante las clases. Se empleó con el 
objetivo fundamental de comparar los comportamientos 
entre profesores de los niveles de enseñanza primaria y 
secundaria. En este sentido, Anderson y Barrette (1978, 
1980) nos proporcionaron una imagen extensa del com-
portamiento del maestro en clases de diferentes cursos.

Entre las variables de análisis se encuentran las prin-
cipales funciones interactivas del profesor de EF duran-

te las clases, tales como: instrucción, administración de 
feedback, organización de la clase, observación de la 
práctica de los alumnos, etc. Uno de los objetivos más 
importantes del uso de este sistema era comparar las in-
tervenciones de los profesores de EF y la duración de 
las mismas en función del nivel y de la etapa educativa 
de los alumnos.

 El Sistema de Observación del Comportamiento de 
Profesor (TBOS: Teacher Behavior Observation System) 
también fue empleado por Yerg (1977, 1981), y Yerg y 
Twardy (1982) en varias investigaciones. El propósito 
fundamental de estos estudios fue el de identificar los 
comportamientos de los profesores que estaban relacio-
nados con los logros en el aprendizaje de los alumnos. 
El sistema incluía tres categorías de análisis: la presenta-
ción de la tarea, el tiempo que dedicaba a proporcionar 
oportunidades para practicar a los alumnos y el tiempo 
en el que el profesor se encuentra administrando fee-
dback a los alumnos. 

El PROF/ULg, de Piéron y Piron (1981), fue crea-
do antes, pero publicado en 1982 (Piéron, 1982). Se 
trata de la versión del OBEL/ULg, pero dedicada a la 
observación del comportamiento del profesor durante 
la enseñanza de las clases de EF. Se empleó para de-
terminar las diferencias observadas entre los comporta-
mientos de distintos profesores de EF, concretamente 
entre profesores expertos y principiantes, comproban-
do su repercusión en los aprendizajes logrados por sus 
alumnos.

Rink (1983), utilizó el OSCD-PE (Observation Sys-
tem for Content Development) para tratar de comprobar 
la estabilidad en los comportamientos de enseñanza de 
los profesores de EF a lo largo de una unidad didáctica. 
Este instrumento tenía como variables de análisis más re-
levantes: el tiempo de clase, que aglutinaba al tiempo de 
actividad en general, al tiempo invertido en la tarea, al 
tiempo que transcurría hasta que se iniciaba la sesión y al 
tiempo de transición; el profesor como manager, donde 
se incluyen la conducción de la clase y la organización; 
el profesor como informador, que integra la información 
inicial, las explicaciones y las demostraciones; el fee-
dback; y el desarrollo del contenido a trabajar.

Estos y otros instrumentos de observación del com-
portamiento del profesor de EF han sido empleados en 
numerosas investigaciones. A continuación, y de forma 
resumida, describimos algunos de los estudios más rele-
vantes donde se ponen de manifiesto los diferentes usos 
que se les han asignado a los sistemas de observación 
del profesor:
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�En algunas investigaciones se compararon perfiles 
generales del comportamiento de los maestros se-
gún varios aspectos: diversos niveles de enseñanza 
(Piéron, 1982), pericia del maestro (Grant, 1985; 
Piéron 1982), según la experiencia (Freedman, 
1978). Otros estudios se enfocaron hacia materias 
específicas como danza (Piéron y Georis, 1983; 
Lord y Petiot, 1987).
�Se llevaron a cabo réplicas en varios “milieu” cul-
tural, en América del Norte (Lirette, Paré y Caron, 
1986), en el Reino Unido (Hardy, 1993; Smith, 
Kerr y Min Qi Wang, 1993; Spackman, 1986), y en 
países asiáticos como en Corea (Kang y Lee, 1990).
�La variabilidad intra-individual del comportamien-
to del profesor es crucial para validar datos reco-
gidos por una observación única o generalizar los 
datos de maestros individuales o estudiantes en pe-

•

•

•

riodo de prácticas. A esta conclusión se llegó en el 
estudio de Rink (1983) y de Kang y Lee (1990). 
En ambos trabajos se observó que varios compor-
tamientos como retroacción y acontecimientos de 
organización, permanecían estables en una unidad 
de enseñanza. Otras variables como hacer pregun-
tas o el tiempo dedicado a la práctica permanecían 
inestables, pero previsibles cuando se relacionan 
con la posición de la lección en una unidad de en-
señanza o unidad didáctica. (Tabla 2)

Instrumentos globales 
de registros temporales

Philips y Carlisle (1983), utilizaron un instrumento 
llamado PETAI, con el cual pretendían registrar tanto 
los comportamientos de los profesores como el de los 

Autor/Año Instrumento/Técnica Variables/Categorías

W. Anderson  (1975) Video Data Bank Project • �Principales funciones interactivas de los profesores de EF: 

B. Yerg (1977 y 
1981), B. Yerg y 
B. Twardy (1982)

Sistema de Observación 
del Comportamiento del 
Profesor

• �Presentación de la tarea (task presentation)
• �Proporcionando oportunidades para practicar (providing opportunity for 

practice)
• �Administrando feedback (providing feedback)

M. Piéron 
y J. Piron (1981), 
M. Piéron (1982)

PROF/ULg • �Comportamiento del Profesor:
 �Instrucción
 �Feedback
 �Organización 
 �Interacción afectiva con los alumnos 
 �Intervenciones verbales de los alumnos
 �Observación silenciosa
 �Otras interacciones

J. Rink (1983) OSCD-PE* (Observation 
System for Content 
Development)

• �Tiempo de clase: 
 �Tiempo de actividad
 �Tiempo invertido en la tarea
 �Inicio de la sesión
 �Tiempo de transición.

• �Profesor como manager: 
 �Conducción de la clase 
 �Organización.

• �Profesor como informador: 
 �Información inicial
 �Explicaciones 
 �Demostraciones. 

• �Feedback
 Desarrollo del contenido a trabajar

* �Las categorías del OSCD-PE relacionadas con el profesor y el feedback no se cuantifican temporalmente, sólo se analizan los comportamientos. La única categoría en la que 
existen registros temporales es la de Tiempo de Clase. 

5 
Tabla 2 
Instrumentos para la medida de las variables temporales relacionados con el profesor.
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alumnos. Las categorías de registro se dividen por tan-
to en: observación del profesor, que incluye el análisis 
de las necesidades de los alumnos, el tiempo de instruc-
ción y el tiempo de dirección y organización de clase; 
y observación del alumno, donde se integran el tiempo 
dedicado al aprendizaje de la tarea y el tiempo dedicado 
a la organización. El propósito fundamental del estudio 
fue el de establecer una comparación entre profesores 
de EF, diferenciando los más de los menos efectivos, en 
función de los resultados obtenidos en los análisis de las 
variables registradas. 

Carreiro da Costa y Piéron (1990), hicieron uso de un 
sistema de Observación Multidimensional, que incluía el 
registro de diferentes variables, algunas relacionadas con 
la dirección y gestión de la clase, otras con los compor-
tamientos del profesor y otras con los comportamientos 
de los alumnos. El sistema fue desarrollado por Carrei-
ro da Costa como parte del estudio de su tesis doctoral 
(1988). El objetivo fundamental del estudio en el que se 

empleó este sistema fue determinar la relación que podía 
existir entre una serie de variables proceso (relaciona-
das con las acciones del profesor durante las clases) y 
el logro en el aprendizaje de los alumnos. Además, este 
instrumento se aplicó en otro conjunto de estudios rela-
cionados con el paradigma proceso-producto. Las cate-
gorías de análisis del instrumento de observación son: 
tiempo de dirección y organización, comportamiento del 
profesor y comportamiento del alumno.

Mc Kenzie (1991), elaboró el SOFIT (Sistema de ob-
servación del tiempo de acondicionamiento), un instru-
mento que permite a investigadores y supervisores ob-
servar la clase de educación física y registrar los niveles 
de actividad física de los estudiantes y la conducta del 
maestro, seleccionar los factores ambientales que son 
asociados con las oportunidades de acondicionamiento. 
El principal uso de SOFIT durante 1991-1994 fue ge-
nerar datos del nivel de actividad de los estudiantes y el 
contexto de la lección. (Tabla 3)

Autor/Año Instrumento/Técnica Variables/Categorías

D. Philips y 
C. Carlisle 
(1983)

PETAI • �Observación del Profesor (Teacher observation)
 �Análisis de las necesidades de los alumnos (analysing pupil’s needs)
 �Tiempo de Instrucción (Teacher instruction time)
 �Tiempo de dirección y organización de clase (Teacher management time)

• �Observación del Alumno (Pupil observation):
 �Tiempo dedicado al aprendizaje de la tarea (Pupil allocated skill learning 
time)
 �Tiempo dedicado a la organización (Pupil management time)

F. Carreiro 
da Costa 
(1988), 
F. Carreiro 
da Costa 
y M. Piéron 
(1990)

Sistema Observación 
Multidimensional I: 
GESTIÓN DEL TIEMPO 

• �Tiempo de dirección y organización:
 �Tiempo funcional 
 �Tiempo de instrucción 
 �Tiempo de organización 

• �Tiempo disponible para la práctica 

Sistema Observación 
Multidimensional II: 
Comportamiento 
del Profesor

• �Sistema Multidimensional de Instrucción
• �Sistema Multidimensional de feedback
• �Organización 
• �Interacción afectiva con los alumnos 

Sistema Observación 
Multidimensional III: 
Comportamiento 
del ALUMNO

• �Tiempo de Compromiso Motor (específico y no específico)
• �Organización 
• �Compromiso Cognitivo 
• �Espera 
• �Fuera de la tarea 

T. L. McKenzie 
et ál. (1991)

SOFIC • �Participación del estudiante (con ítems del 1 al 5)
• �Contexto de clase: información general (K), información sobre acondiciona-

miento físico (P), actividad aeróbica (F), deportes (S), juego reglado (G), orga-
nización (M), otros (O).

• �Participación del profesor: información sobre acondicionamiento físico (P), de-
mostraciones (D), información general (I), observación (O), organización (M), 
fuera de tarea (T).

5 
Tabla 3 
Instrumentos globales para la medida de las variables temporales.
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Conclusiones
Todos los instrumentos, sistemas y técnicas de ob-

servación que acabamos de exponer, sobre todo los 
relacionados con el estudio del comportamiento de los 
alumnos, pueden ser empleados para el seguimiento de 
uno o varios sujetos experimentales. De hecho, el rigor 
y la efectividad de la medida de estos instrumentos de-
penderá, en buena parte, del número de sujetos que que-
ramos registrar al mismo tiempo. En este sentido, pode-
mos hacer un uso global del instrumento, dedicándonos 
a una recogida de la conducta general que se observa en 
el grupo-clase (siguiendo para ello un criterio porcentual 
del número de alumnos involucrados en cada categoría), 
o bien realizar un seguimiento individual o de pequeños 
grupos de alumnos, para lo cual sería necesaria la cola-
boración de un elevado número de observadores, todos 
ellos entrenados al efecto, con el fin de tener garantías 
de éxito en las mediciones.

En lo referido al análisis de la conducta del profe-
sor, una evolución más avanzada en la investigación 
ha consistido en ir más allá de la mera observación del 
comportamiento del docente, intentando buscar la infor-
mación escondida. Para ello se han empleado diferentes 
técnicas e instrumentos, como encuestas, entrevistas, in-
cidentes críticos, técnica de pensamiento en voz alta y 
estimulación del recuerdo.
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Introducción
Dentro de la Educación Primaria se ha de abandonar 

la idea de que en la iniciación deportiva al atletismo ha 
de primar el trabajo técnico mediante propuestas analíti-
cas, entendiendo el juego como un recurso a través del 

cual se ha de liberar la tensión acumulada por el trabajo 
rutinario y como medio para mantener una motivación 
mermada por una práctica atlética que ocasiona falta de 
interés en sus practicantes. Juego y atletismo han de ir 
unidos de la mano, especialmente en el tercer ciclo de 
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Resumen
En este estudio se comparan los efectos del enfoque Tradicional y Ludotécnico sobre las variables feedback, tiempos de or-

ganización, información inicial, de compromiso motor y empleado en la tarea en el aprendizaje de las habilidades atléticas. Se ha 
contado con una muestra de 58 niños de 4º de Educación Primaria, divididos en dos grupos experimentales a quienes se les aplica un 
tratamiento de 18 sesiones de iniciación al atletismo dentro del horario escolar, basado en el aprendizaje de las disciplinas atléticas 
(marcha, salto de altura y lanzamiento de peso). De los resultados obtenidos en el proceso de enseñanza-aprendizaje, destaca que los 
sujetos del enfoque Ludotécnico dedican un mayor tiempo de compromiso motor con respecto al enfoque Tradicional, lo que reper-
cute en un incremento del tiempo de práctica de las actividades físicas y en una disminución en el riesgo de problemas de disciplina, 
perfilándose como un enfoque de iniciación al atletismo mucho más en sintonía con los principios pedagógicos y con las finalidades 
que persigue la Educación Física en la Educación Primaria.
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Abstract
Effects of traditional and ludotechnical approach on variables related to learning of athletic skills

In this study the effects of the Traditional and Ludotechnical approach are compared on the feedback, organization time, initial 
information time, engagement motor time, and time “on-task” variables in learning of athletic skills. It is had counted with a 58 
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the scholastic schedule, based on the learning of the athletic disciplines (athletic walk, high jump and shot put). Of the results obtai-
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time with respect to the Traditional approach, which affects in an increase of the physical activities practice time and in a drop in 
the discipline problems risk, being outlined like an approach of initiation to athletics much more on the way with the pedagogical 
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la Educación Primaria, donde los juegos han de ir dando 
paso a los deportes por medio de los juegos reglados, 
minideportes, deportes simplificados, predeportes, etc. 
(Delgado, Valero y Conde, 2003).

Para Piéron (1988), lograr una enseñanza eficaz de 
las actividades físicas y deportivas va a depender del de-
sarrollo de un clima positivo en clase, de la organiza-
ción de las actividades, de los feedbacks emitidos por el 
profesor y de un elevado porcentaje del tiempo dedicado 
por los alumnos a la materia, destacando especialmente 
el de compromiso motor, es decir, aquel que el alumno 
dedica a la práctica de las actividades físicas, y el tiem-
po empleado en la tarea, entendido como aquel durante 
el cuál, el alumno practica actividades directamente rela-
cionadas con los objetivos de la sesión y/o aprendizajes 
deseados.

Son muchos los investigadores que señalan precisa-
mente a este tiempo de compromiso motor y al emplea-
do en la tarea, como dos de los elementos fundamenta-
les para incrementar el aprendizaje del alumno (Ennis, 
2003). De tal modo que, el tiempo invertido en la orga-
nización del trabajo en el aula de manera reducida y pre-
cisa, facilita la dirección de la clase, disminuyendo los 
problemas de disciplina y asegurando un elevado tiempo 
de actividad motriz (Cuellar y Carreiro, 2001; Yonemu-
ra y cols. 2004). 

Castejón y Pérez-Llantada (1999), en sintonía con 
Piéron (1988), añaden el conocimiento de resultados, 
como un tercer elemento necesario para lograr este in-
cremento en el aprendizaje, donde por medio de una 
información precisa, el aprendiz puede comparar su eje-
cución con el modelo que él mismo se ha creado y con 
la información que le han suministrado previamente. En 
esta línea, cabe destacar entre las recomendaciones que 
realizan Cuellar y Piéron (2003), la búsqueda de un au-
mento en el número de feedbacks con la intención de po-
tenciar su valor motivador y la cantidad de experiencias 
prácticas vividas.

La metodología tradicional de iniciación a la práctica 
deportiva ha puesto un excesivo énfasis en el rendimien-
to atlético, en el logro de un gran dominio de las habi-
lidades técnicas, así como una mejora de las cualidades 
físicas, consiguiendo que un elevado porcentaje de niños 
hayan alcanzado un escaso éxito, sin llegar a comprender 
ni siquiera la dinámica de los juegos que han practicado. 
Por el contrario, los enfoques alternativos buscan estu-
diantes mucho más activos y hábiles en las propuestas 
prácticas que se desarrollan, con objetivos más lúdicos y 
la formación en valores, siendo la meta final la creación 

de unos hábitos perdurables de práctica deportiva que 
repercutan en la salud y calidad de vida (Valero, 2005).

Calderón y Palao (2005), comparando diferentes for-
mas de organización de la sesión en el aprendizaje de las 
habilidades atléticas obtienen que el tiempo de ejecución 
motriz y el número de repeticiones realizadas de cada 
ejercicio es mayor en la organización mediante circui-
tos, además de ser percibido este sistema como más mo-
tivante, frente a la organización en hileras, que generan 
más tiempo de espera.

A raíz de estos planteamientos, surge la duda entre 
los educadores de si los enfoques alternativos son ca-
paces de aportar porcentajes de feedbacks y tiempos de 
práctica similares a los tradicionales, especialmente en 
el tiempo empleado en la tarea.

Aceptando la premisa errónea del enfoque tradicio-
nal, que el objetivo principal en la iniciación deportiva 
es el aprendizaje de gestos y habilidades técnicas, la in-
cógnita es conocer si el enfoque Tradicional es capaz de 
aportar un mayor tiempo empleado en la tarea frente al 
enfoque alternativo que busca principalmente una mayor 
cantidad de experiencias prácticas y divertidas, a través 
de sus planteamientos lúdicos como proponen Valero y 
Conde (2003), por medio del “enfoque Ludotécnico” de 
iniciación al atletismo.

Por tanto, el principal objetivo de esta investigación 
es comprobar si existen diferencias en el feedback su-
ministrado por el profesorado, en el tiempo dedicado a 
la organización de la tarea y en la administración de la 
información, así como en el de compromiso motor y en 
el empleado en la tarea por parte del alumnado, en fun-
ción del enfoque de enseñanza aplicado a la iniciación al 
atletismo.

Método
Sujetos

Los participantes para este estudio han sido un total de 
58 alumnos de 4.º de Educación Primaria con una edad 
comprendida entre los 9 y los 10 años, siendo 23 varones 
y 25 mujeres. Ninguno de ellos tenía experiencia previa 
en el atletismo. Los grupos han estado formados cada uno 
de ellos por 29 sujetos, asignando al azar el tratamiento 
que han recibido, un grupo de enseñanza Tradicional y un 
grupo de enseñanza Ludotécnica.  

Tres maestros con la especialidad en Educación Fí-
sica han tomado parte en esta investigación. Todos ellos 
han sido formados en los dos enfoques de iniciación de-
portiva y cada uno de ellos se ha especializado en una de 
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las tres disciplinas atléticas puestas en práctica (marcha 
atlética, lanzamiento de peso y salto de altura). Por tan-
to, cada maestro ha pasado por ambos grupos durante un 
total de 6 sesiones.

Enfoques de enseñanza
	 Con el enfoque Tradicional o también entendi-

do como basado en el aprendizaje analítico de la habili-
dad se han realizado dieciocho sesiones de 45 minutos 
cada una, seis de iniciación a la marcha atlética, seis al 
salto de altura y otras seis de iniciación al lanzamiento 
de peso, donde cada sesión ha estado compuesta por tres 
ejercicios de asimilación, tres de aplicación y un juego 
al final de cada sesión tal y como detalla Valero (2004). 
Antes de comenzar cada sesión se ha realizado un pe-
queño calentamiento de unos siete minutos de duración 
que ha sido común para ambos enfoques con el que se 
ha pretendido evitar posibles lesiones. El orden en la su-
cesión en la enseñanza de las disciplinas atléticas tam-
bién ha sido el mismo para los dos grupos, comenzando 
con la marcha atlética, después el salto de altura y por 
último el lanzamiento de peso.

Con el enfoque Ludotécnico se ha realizado igual-
mente dieciocho sesiones, estando compuesta cada sesión 
por cinco propuestas lúdico-analíticas y dos propuestas 
globales, tal y como especifican Valero y Conde (2003), 
en un manual elaborado para desarrollar esta propuesta 
metodológica. Las propuestas ludotécnicas son juegos 
modificados a los que se les ha incluido una o varias re-
glas que hacen referencia al gesto técnico. Mientras que 
en las primeras sesiones se incluye un número muy redu-

cido de estas reglas (una o dos), conforme van dominán-
dose se van introduciendo otras nuevas, hasta lograr que 
todos los elementos o fases de las que esté compuesto 
el gesto atlético hayan sido trabajadas. Un ejemplo que 
puede ayudar a ilustrarlo sería en el caso del aprendizaje 
del salto de altura, la propuesta ludotécnica denominada 
“El salto creativo”, consistente en saltar a una colcho-
neta quitamiedos por encima de un elástico sujeto por 
los compañeros, sin repetir la manera de saltar que haya 
realizado el compañero anterior, donde la regla que in-
cluye el profesor es que la carrera que han de realizar 
los niños siempre ha de ser en curva.

Por su parte, las propuestas globales, son juegos 
que tratan de dar una visión en conjunto de la disciplina 
atlética, aunando los diferentes elementos técnicos tra-
bajos en la fase anterior. Continuando con el ejemplo 
del aprendizaje del salto de altura, una propuesta global 
sería el juego denominado “El campeonato de altura”, 
donde el gran grupo se sitúa frente a un elástico sujeto 
por dos niños colocados delante de las colchonetas qui-
tamiedos. El niño que va a saltar elige la altura y una 
vez realizado el salto ocupa el lugar de uno de los niños 
que sujetaba el elástico. En esta propuesta el niño, ya 
no atiende a una regla técnica, sino que busca integrar 
todos los elementos técnicos trabajados aisladamente en 
la fase anterior, para lograr el objetivo del juego que es 
superar el elástico (Fig. 1).

Procedimiento
Todas y cada una de las sesiones han sido registra-

das mediante dos cámaras de video enfrentadas entre 
si, que han recogido todo el terreno en el que se han 
llevado las sesiones con la intención de poder valorar 
el proceso de enseñanza-aprendizaje (feedbacks emiti-
dos, tiempos de compromiso motor, empleado en la ta-
rea, de información inicial, de organización de la tarea 
y dedicados a la parte principal). 

Profesores y alumnos han sido observados durante 
todo el tiempo, de tal modo que el tiempo invertido en 
organizar al grupo al principio de cada ejercicio (tiempo 
de organización de la tarea) y el tiempo dedicado a dar 
la información inicial de cada ejercicio (tiempo de infor-
mación inicial) se ha obtenido del análisis directo de la 
filmación en vídeo, mientras que el tiempo de práctica 
(tiempo invertido en la parte principal) se ha conseguido 
tras descontar del tiempo total invertido en la sesión, el 
tiempo de organización y de información, así como el 
dedicado al calentamiento. 

5 
Figura 1 
Propuesta global para el aprendizaje del salto de altura a través del 
enfoque Ludotécnico.
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El resto de periodos analizados han sido el tiempo 
empleado en la tarea, como los segundos que el sujeto 
realizaba un gesto similar a la técnica de cada disciplina 
(lanzamiento de peso, marcha atlética o salto de altura), 
y el tiempo de compromiso motor, entendido como la 
cantidad de segundos que el sujeto realizaba la actividad 
que había sido propuesta por el profesor.

Por medio de la grabación en cassette de la informa-
ción emitida por cada uno de los tres profesores se ha re-
gistrado el número de feedbacks distinguiendo cuatro ca-
tegorías: feedbacks masivos generales (dirigidos a todo el 
grupo y sin aportar información técnica detallada de cómo 
se ha realizado el gesto), feedbacks masivos específicos 
(información dirigida a todo el grupo detallando aspectos 
técnicos, tales como angulaciones de segmentos corpora-
les), feedbacks individuales generales y feedbacks indivi-
duales específicos (ambos dirigidos hacia un solo indivi-
duo y con las características detalladas anteriormente).

Para la contabilización de los diferentes tiempos de-
dicados a la materia se han seleccionado al azar cuatro 
sujetos de cada grupo experimental, dos de sexo mascu-
lino y otros dos de sexo femenino, analizando todas y 
cada una de las sesiones.

El análisis de todo este proceso (feedbacks, tiempos 
de organización e información, así como tiempos de 
práctica), lo llevó a cabo un licenciado en Ciencias de la 
Actividad Física y del Deporte, que ya poseía experien-
cia en el análisis de sesiones de Educación Física, y a 
quien le fue calculado el índice de fiabilidad intraobser-
vador, seleccionando una sesión al azar para analizarla 
dos veces, obteniendo un porcentaje elevado alrededor 
del 96 % para cada una de las variables estudiadas, me-
diante la fórmula (n.º menor/n.º mayor) x 100 descrita 
por Siguan y Anguera (1989).

Análisis de datos
Para analizar el proceso de enseñanza-aprendizaje se 

ha empleado el Análisis de la Varianza Multivariante o 
MANOVA con un único factor denominado metodología 
que cuenta a su vez con dos niveles; grupo Ludotécnico 
y grupo Tradicional. 

Resultados y discusión
Análisis descriptivo de los resultados 
por metodología utilizada

En la tabla 1 se presenta los valores obtenidos para 
la variable feedback, diferenciando entre masivos ge-
nerales, masivos específicos, individuales generales e 
individuales específicos. Se observa que el N, no co-
incide con el número total de sesiones impartidas de-
bido a que parte de los datos en cuatro de las sesiones 
impartidas no pudieron ser registrados por problemas 
técnicos.

Todos los tipos de feedbacks recogidos, han sido 
siempre emitidos por el profesor en un número superior 
para el grupo Tradicional frente al Ludotécnico, lo que 
viene a indicar que con el enfoque Tradicional el profe-
sor tiende a dar una mayor información tanto al grupo 
como a cada individuo, sobre sus acciones de forma ge-
neral y específica, observándose las mayores diferencias 
en los feedbacks individuales generales (grupo Ludotéc-
nico 27,00 frente grupo Tradicional 34,06) y aportan-
do cifras muy similares una metodología y otra en los 
feedbacks masivos específicos (grupo Ludotécnico 10,47 
frente grupo Tradicional 10,53). 

Siguiendo a Piéron (1999), los feedbacks emiti-
dos por ambos enfoques están en un punto intermedio 
dentro de la tasa establecida entre 1 y 5 feedbacks por 

Variables
Media Desviación típica N

Ludotécnico Tradicional Ludotécnico Tradicional Ludotécnico Tradicional

Feedback masivo general 5,60 6,18 4,95 6,16 15 17

Feedback masivo específico 10,47 10,53 7,44 10,04 15 17

Feedback individual general 27,00 34,06 16,62 18,35 15 17

Feedback individual específico 24,87 29,71 21,22 23,82 15 17

5 
Tabla 1 
Descriptivos diferenciando entre enfoque Ludotécnico y Tradicional para la variable feedbacks.
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minuto. Del mismo modo, Fink y Siedentop (1989), 
expresan que la cifra media por cada sesión de 30 mi-
nutos oscila entre 30 y 60, límites entre los que se en-
cuentran los dos enfoques con unos valores que ron-
dan los 50 feedbacks por cada 30 minutos de sesión de 
Educación Física.

En la investigación centrada en la formación inicial 
de los docentes llevada a cabo por Villar (1993), se ob-
tiene una media de 68 feedbacks por lección, cifra muy 
similar a la obtenida con el enfoque Ludotécnico, y lige-
ramente inferior a los 80 feedbacks del enfoque Tradi-
cional. Estos resultados obtenidos para los dos enfoques 
son calificados como “buenos”, por Delgado (1990, 
p. 55), tal y como establece en el baremo que elabora 
en su tesis doctoral sobre la competencia del profesor de 
Educación Física.

Centrando la atención en el análisis de los distin-
tos tiempos, la tabla 2 aporta los valores medios de los 
tiempos de organización, información, parte principal, 
compromiso motor y empleado en la tarea, pudiéndose 
observar que el tiempo dedicado a la organización de la 
tarea y el invertido en la parte principal por sesión son 
mayores para el grupo Tradicional. 

En el grupo Ludotécnico son mayores los valores 
del tiempo dedicado a la información inicial, de com-
promiso motor y a la tarea (fig. 2), lo que puede in-
terpretarse como que el profesor con el enfoque Lu-
dotécnico emplea un mayor tiempo para explicar a los 
sujetos las reglas de cada juego y esto reduce el tiem-
po dedicado en la parte principal. Paradójicamente, se 
puede apreciar que es superior el tiempo que los suje-
tos dedican tanto a realizar la actividad propuesta por 
el monitor (tiempo de compromiso motor), como el que 

los sujetos realizan movimientos enfocados a la mejora 
de las técnicas atléticas (tiempo empleado en la tarea), 
siendo especialmente visible para el tiempo de compro-
miso motor. Por su parte, los profesores en el grupo 
Tradicional dedican más tiempo a la organización de 
los niños para poder llevar a cabo las propuestas, y los 
alumnos pierden una mayor cantidad de tiempo en ac-
tividades no relacionadas directamente con el objetivo 
de la sesión.

Comparando los resultados aquí obtenidos con los 
de otras investigaciones señalar que Siedentop (1998, 
p. 60), obtiene que la cantidad de tiempo dedicado a 
organizar los sujetos para las clases de Primaria es de 
un 25 %, porcentaje sensiblemente peor a los obtenidos 
para ambas metodologías de un 20 % (enfoque Ludotéc-
nico) y un 21 % (enfoque Tradicional), debido a que a 
mayor tiempo de organización, corresponde un menor 
tiempo de práctica. Siguiendo la clasificación establecida 
por Delgado (1990, p. 47), estos tiempos son valorados 
como “buenos” al estar comprendidos en el tramo del 20 
al 30 %. El tiempo dedicado a dar la información inicial, 
éste ha sido de un 15,6 % para el enfoque Ludotécnico 
y de un 13,2 % para el enfoque Tradicional, porcentajes 
dentro del rango considerado como “normal” para Pié-
ron (1988).

En cuanto al tiempo de compromiso motor ha sido 
netamente superior para el grupo Ludotécnico con un 
36,6 %, frente a un 12,9 % por parte del grupo Tradi-
cional, lo que revela unos valores para el enfoque Ludo-
técnico muy superiores y fuera de los márgenes estable-
cidos por Metzler (1989), para la media de los alumnos 
fijada entre el 10 y el 20 %, y por encima del 30 % esta-
blecido por Siedentop (1998).

Variables
Media Desviación típica N

Ludotécnico Tradicional Ludotécnico Tradicional Ludotécnico Tradicional

Tiempo información inicial 262,27 226,38 84,20 56,57 18 18

Tiempo organización 345,38 369,05 157,14 148,78 18 18

Tiempo parte principal 1.671,33 1.722,83 390,29 378,83 18 18

Tiempo compromiso motor 612,73 223,87 323,22 234,54 15 17

Tiempo empleado tarea 139,07 131,02 158,55 171,30 15 17

5 
Tabla 2 
Descriptivos diferenciando entre enfoque Ludotécnico y Tradicional para las variables temporales del proceso de enseñanza-aprendizaje.
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Análisis inferencial por grupos de aprendizaje
Para la comparación de los resultados obtenidos en 

función del enfoque empleado se ha realizado un Mano-
va de un único factor que es la metodología, con el fin 
de detectar si dependiendo de ésta, los resultados para 
las variables observadas son distintos, es decir, si existe 
efecto de la metodología sobre los feedbacks y los tiem-
pos empleados.

Primeramente, se han aplicado las pruebas para com-
probar las hipótesis previas como son la de Box, la de 
esfericidad de Bartlett y los contrastes de Levene, cum-
pliéndose todas ellas.

A continuación se ha procedido a realizar la prueba 
de contraste multivariante, obteniéndose un p-valor de 
0,003, lo que revela que existen diferencias significati-
vas entre las distintas variables en función de la metodo-
logía utilizada.

En la tabla 3 se presentan los resultados obtenidos 
al realizar los contrastes Univariantes, donde se observa 
que existe un p-valor de 0,000 para la variable “Tiempo 
de compromiso motor”, que indica que existen diferen-
cias significativas entre los tiempos dedicados a la tarea 
en el enfoque Ludotécnico frente al enfoque Tradicional, 
siendo mayor el espacio de tiempo que el grupo Ludo-
técnico dedicaba a la realización de la actividad propues-
ta. Por su parte, los alumnos del enfoque Tradicional 
invierten menos tiempo en la actividad que propone el 
profesor, que como consecuencia es dirigido a otra se-
rie de actividades no sugeridas por el profesor. Estos 
resultados coinciden con los obtenidos por Martín-Re-
cio (2003), donde un estilo de enseñanza más lúdico y 

5 
Figura 2 
Gráficos Box-Whisker para la Información Inicial, Compromiso Motor 
y Tiempo empleado en la Tarea.

Variable
p-valor

Esfericidad asumida

Feedback masivo general 0,774

Feedback masivo específico 0,984

Feedback individual general 0,266

Feedback individual específico 0,551

Tiempo información inicial 0,162

Tiempo organización tarea 0,942

Tiempo parte principal 0,620

Tiempo compromiso motor 0,000

Tiempo empleado tarea 0,892

5 
Tabla 3 
Contraste Univariante para la variable feedback y temporales del 
proceso de enseñanza-aprendizaje.
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con mayor libertad de actuación al alumno, logra que el 
tiempo de compromiso sea mayor que utilizando un esti-
lo de enseñanza más autoritario y más basado en tareas, 
donde el profesor ordena y el alumno obedece.

Para el resto de las variables no existen diferencias 
significativas, lo que indica que a pesar de que en el 
análisis descriptivo se habían observado diferencias en-
tre ambos grupos experimentales, éstas no llegan a ser 
relevantes como para poder afirmar que la aplicación de 
una metodología u otra repercute en una mayor cantidad 
de feedbacks o en el tiempo empleado en la tarea.

Conclusiones
Por tanto, estos resultados nos llevan a una primera 

conclusión que sería que tanto un enfoque como otro de 
iniciación al Atletismo obtienen porcentajes equiparables a 
los de otras sesiones analizadas en investigaciones para las 
variables feedback, tiempo de organización y de informa-
ción inicial, siendo calificados como “buenos”. En cuanto 
a la variable tiempo de compromiso motor, el enfoque Lu-
dotécnico consigue mejores valores frente al enfoque Tra-
dicional y al porcentaje medio establecido por diferentes 
autores para las sesiones de Primaria.

La segunda conclusión es que el enfoque Ludotécni-
co de iniciación a la práctica atlética puede alcanzar unos 
aprendizajes tanto o más eficaces que el enfoque Tradi-
cional, debido a que logra que los alumnos estén practi-
cando las actividades directamente relacionadas con el 
aprendizaje de las habilidades y técnicas atléticas (prin-
cipal objetivo del enfoque Tradicional) con unos tiempos 
empleados en la tarea muy parecidos y con porcentajes 
similares en cuanto a cantidad y tipo de feedbacks apor-
tados por el profesor. No obstante, la gran ventaja que 
posee el enfoque Ludotécnico es la existencia de un in-
cremento significativo en el tiempo de compromiso mo-
tor con respecto al enfoque Tradicional, lo que repercute 
en una disminución en el riesgo de problemas de disci-
plina, y en un mayor tiempo de práctica de la actividad 
física por parte del niño, lo que puede incidir positiva-
mente en la creación de hábitos perdurables de práctica 
deportiva, perfilándose como un enfoque de iniciación 
al atletismo mucho más en sintonía con los principios 
pedagógicos y con las finalidades que persigue la Educa-
ción Física en la Educación Primaria.
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Introducción 
En los últimos años han aparecido en las publica-

ciones científicas algunos artículos sobre experimentos 
realizados con un nuevo sistema de entrenamiento que 
utiliza vibraciones aplicadas a una parte o la totalidad 
del cuerpo. A finales de los noventa, en Alemania, Ita-
lia, Noruega y Estados Unidos, se diseñaron unos dispo-
sitivos que permitían transmitir vibraciones mecánicas a 
distintas partes del cuerpo humano. Algunos se aplica-
ban al tendón, otros a algún segmento corporal y otros a 
todo el cuerpo, este último método es el más utilizado y 
se denomina WBV (Whole Body Vibration). 

Los instrumentos vibratorios permiten controlar la 
frecuencia, la amplitud y el tiempo de aplicación de las 
vibraciones. Los dispositivos más utilizados consisten 
en una plataforma vibratoria sobre la que se coloca el 
sujeto que efectúa el entrenamiento y un sistema com-
puterizado de control. Estos dispositivos transmiten las 
vibraciones a todo el cuerpo (WBV).

El entrenamiento mediante aplicación de vibraciones 
(VT) provoca efectos similares al entrenamiento con ci-
clos de estiramiento-acortamiento de una forma mucho 
más controlada y garantizando la integridad del aparato 
locomotor. 

Efectos del entrenamiento con vibraciones 
mecánicas sobre la ‘performance’ neuromuscular

Marzo Edir Da Silva*
Diana María Vaamonde Martín 
Laboratorio de Ciencias Morfofuncionales del Deporte. Facultad de Medicina.
Universidad de Córdoba

José MarÍa Padullés
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Resumen
Hace ya varias décadas que se estudian los efectos de las vibraciones sobre el organismo humano. En un principio se evaluaban 

estos efectos con respecto a patologías producidas por la exposición prolongada de tipo ocupacional. Sin embargo, se empezaron a 
hacer estudios sobre el posible beneficio de la aplicación de la vibración en deportistas y a la luz de los primeros hallazgos se con-
cluyó que se producía una mejora en la flexibilidad. Fue el ruso Nazarov quien realizó esos primeros estudios con atletas, aplicando 
una vibración local. Poco a poco fueron surgiendo diversos estudios sobre la vibración local o aplicada a todo el cuerpo (WBV) pero 
en otras variables como son la fuerza, la potencia y la capacidad de salto. A pesar de que no hay un consenso en la aplicación de 
protocolos de entrenamiento y los resultados que se obtienen, el entrenamiento con WBV está en auge porque parece ofrecer unos 
resultados benéficos de manera más rápida que el entrenamiento convencional. El propósito del presente artículo es realizar una 
revisión bibliográfica sobre la evolución del entrenamiento de WBV con sus aplicaciones y efectos sobre la performance muscular.
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Vibración mecánica, Entrenamiento deportivo, Fuerza muscular, Potencia muscular.

Abstract
Effects of mechanical vibration training on neuromuscular performance

The effects of vibration upon the human organism are being studied since a few decades ago. In the beginning, such effects were 
studied regarding certain pathologies produced by the prolonged exposure of occupational type vibration. However, the possible 
benefits of the application of vibration to sports men started being studied, and it was concluded, from the first results, that there 
was an improvement in flexibility. The first studies were done with athletes by the Russian Nazarov, applying a local vibration. 
Afterwards, other studies were performed, either with local application of vibration or with whole body vibration (WBV), with other 
variables such as strength, power, and jump ability. Even though there is no consensus on the protocol application and the results 
obtained, the WBV training is gaining popularity since it seems to offer beneficial effects much quicker than conventional training. 
The purpose of the present study is to present a bibliographic al review about the evolution of WBV training with its applications and 
effects on muscle performance.
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Como efecto de la vibración, el tejido muscular se ve 
sometido a una modificación de su longitud en un perío-
do breve de tiempo, este rápido estiramiento favorece la 
estimulación del reflejo miotático. Al aplicar vibraciones 
de ciertas características, se activa el reflejo tónico vi-
bratorio (RTV), que provoca la estimulación muscular 
por vía refleja. El RTV representa una sucesión de estí-
mulos reflejos inducidos por la vibración. 

Cuando se aplican vibraciones de cierta frecuencia y 
amplitud al cuerpo se observa un aumento de la activi-
dad electromiográfica (EMG), inmediatamente después 
aparecen respuestas hormonales, y a largo plazo parece 
posible que se produzcan cambios estructurales, tanto en 
músculos como en tendones y huesos. El método produ-
ce un altísimo volumen de trabajo, no reproducible en 
otros sistemas. Como ejemplo diremos que 5 series de 
30 segundos de vibración a 30 Hz producen 4500 con-
tracciones. Algunos autores han considerado que es uno 
de los mayores avances en los medios de entrenamiento 
de la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. 

Las expectativas que el sistema ha generado se basan 
en la facilidad de uso y en la rapidez en la aparición de 
resultados, si a ello le añadimos que el tiempo necesario 
para efectuar una sesión de entrenamiento puede ser de 
diez minutos, efectuado tres días por semana, no resul-
ta nada extraño que el sistema se empiece a utilizar en 
ámbitos tan variados como el entrenamiento deportivo, 
la medicina espacial, rehabilitación, fitness en empresas, 
medicina preventiva, etc.

El objetivo del presente estudio es realizar una revi-
sión de la literatura disponible sobre WBV intentando 
ofrecer una visión global sobre su desarrollo, bases fí-
sicas, aplicaciones, beneficios y posibles riesgos en el 
ámbito de la performance neuromuscular.

Modelo mecánico de vibraciones 
aplicadas a todo el cuerpo (WBV)

El cuerpo humano está expuesto a vibraciones en 
muchos deportes como por ejemplo esquí alpino, bici-
cleta de montaña, skating, etc. (Griffin, 1994; Nigg et 
ál., 1997; Mester et ál., 2000; Yue y Mester, 2002), 
en algunas realizaciones de trabajo (Griffin, 1994) al 
igual que durante un viaje ya sea por carretera, ferro-
carril o mar.

Las vibraciones pueden causar molestias, interferen-
cias con las actividades y problemas de salud aunque 
también tienen el potencial de causar mejoras en ciertos 
entrenamientos de fuerza, normalmente realizados en pie; 

es lo que se conoce en el entorno del deporte como entre-
namiento con vibraciones de cuerpo entero (WBV-Whole 
Body Vibration).

Las respuestas humanas a las vibraciones conllevan 
tanto respuestas biomecánicas como fisiológicas. Los 
procesos de las respuestas biomecánicas implican com-
plicaciones ya que el cuerpo consiste además de muchos 
segmentos de masas rígidas y oscilantes, siendo estas úl-
timas todas las partes no rígidas del cuerpo como órga-
nos internos fluidos, tejidos blandos y hasta músculos.

Se han diseñados varios modelos de muelle-amortigua-
ción-masa para simular la transmisión de la vibración de 
cuerpo entero (Roberts et ál., 1966; Von Gierke, 1971; 
Sandover, 1971; King, 1975; Cole,1978; Ghista, 1982).

En el caso de WBV el estímulo mecánico se aplica 
en los pies del sujeto situado sobre la plataforma vibra-
toria. Las oscilaciones producidas se transmiten por todo 
el cuerpo siendo amortiguadas en cada articulación. Los 
sistemas viscoelásticos que se encuentran en cada arti-
culación provocan una atenuación de la señal mecánica 
conforme nos alejamos del foco generador (plataforma) 
de tal manera que la parte más alejada, la cabeza, re-
cibe una señal especialmente débil ya que ésta ha sido 
atenuada primero en los tobillos y a continuación en las 
rodillas, caderas y columna.

El movimiento oscilatorio produce aceleraciones en 
la dirección vertical del orden de 70 m · s–2 (7,24 veces 
la aceleración de la gravedad) a nivel del apoyo utilizan-
do una frecuencia de 30 Hz con una amplitud de 4 mm. 
La acelereración quedará más atenuada si los segmentos 
inferiores se hallan en semi-flexión. En este caso con 
cada oscilación se produce un estiramiento a nivel de 
los músculos y tendones implicados. Estos se comportan 
como un sistema formado por un resorte y un amorti-
guador. Si se desea transmitir mayor nivel de vibración 
a la parte superior de la pierna simplemente deben apo-
yarse los talones sobre la plataforma eliminando la ac-
ción amortiguadora de los tobillos.

La atenuación del nivel de vibración en la parte 
superior del cuerpo disminuye el riesgo de que algún 
órgano pueda entrar en resonancia. La frecuencia de 
resonancia de las distintas partes del cuerpo sometidas 
a vibraciones verticales se encuentran por debajo de los 
10 Hz excepto en los ojos que tienen entre 20 y 25 Hz 
de frecuencia de resonancia (Yue et ál., 2001). Con el 
objetivo de evitar los problemas de resonancias, la ma-
yoría de las máquinas de vibración no permiten el uso 
de frecuencias que puedan representar un riesgo para la 
salud (Fig. 1).
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Efectos del VT sobre la flexibilidad
Las primeras observaciones sobre los efectos de 

la aplicación de vibraciones mecánicas a todo el cuer-
po como método de entrenamiento, se centraron en los 
efectos sobre el sistema neuromuscular. Fue Nazarov, 
citado por Künnemeyer y Schmidtbleicher (1997), quien 
observó que el ejercicio de estiramiento junto con vibra-
ciones producía una mejora en la flexibilidad mayor que 
el ejercicio de estiramiento por sí solo. A raíz de esta 
observación se hipotetizaron dos mecanismos posibles 
de la WBV para aumentar la flexibilidad: cambio en el 
umbral de dolor, y estimulación de los órganos tendi-
nosos de Golgi (inhibición de la contracción) (Issurin et 
ál., 1994). Sin embargo, algunos investigadores (Mag-
nusson et ál., 1998 y 2000; Halbertsma et ál., 1999) 
postulan que el primer mecanismo es el más probable 
debido a que se produce un cambio en la percepción del 
estiramiento del músculo; por tanto, parece que los cam-
bios en los detectores de longitud (husos musculares) in-
fluirían en la percepción del movimiento.

En un estudio realizado con mujeres sedentarias, mi-
diendo la flexibilidad con el test “seat and reach”, los au-
tores observaron el efecto inducido por la WBV sobre este 
parámetro usando 2 frecuencias distintas. Se usaron una 
frecuencia de 20 Hz y otra de 40 (amplitud de 4 mm), ob-
servándose que la de 20 Hz producía una mejora mientras 
que la de 40 no sólo no producía mejora sino que dismi-
nuía la flexibilidad (Cardinale y Lim, 2003). 

Efectos del VT sobre el sistema 
neuromuscular 

A pesar de que casi todos los artículos citados an-
teriormente tratan sobre la mejora en la flexibilidad, la 
mayoría de los artículos publicados posteriormente ba-
san sus investigaciones en los efectos sobre la fuerza y 
activación neural medida por EMG.

Bosco y colaboradores en 1998 estudiaron 2 grupos 
de sujetos activos practicantes de balonmano, con el fin 
de estudiar los efectos de las WBV. Tras 10 días de apli-
cación de vibraciones con una duración de 10 minutos 
por día se observaron cambios significativos en la po-
tencia de salto (CMJ) y en saltos reactivos continuos en 
5 segundos (CJ5) (Fig. 2). 

Un año más tarde Bosco y colaboradores publi-
can dos estudios en los que postulan que el efecto de 
las WBV es también inmediato después de 1 sola sesión 
(el denominado efecto agudo) (Bosco et ál., 1999a y 
1999b). 

5 
Figura 1 
Modelo de simulación del sistema de amortiguación.

5 
Figura 2 
Comparación, entre grupo control y experimental, de la altura de 
elevación del centro de gravedad para el mejor intento en el test 
de salto continuo durante 5s (CJ5) antes y después de 10 días de 
periodo experimental (media  DS) (Bosco et ál., 1998).
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En un estudio de Bosco et ál. (1999b) se intenta ob-
servar cómo afecta la vibración a las propiedades mecá-
nicas de los músculos flexores de los brazos en sólo una 
sesión. Para tal finalidad se aplica la vibración sólo a un 
brazo. Se observan diferencias significativas en potencia 
media en el brazo tratado con las vibraciones; aunque 
la electromiografía (RMS) no había cambiado, al dividir 
ésta por la potencia mecánica, lo que nos permite averi-
guar el índice de eficacia neural, se observan aumentos 
estadísticamente significativos. 

En el mismo año, Issurin y Tenembaum (1999) tam-
bién publican un estudio sobre los efectos agudos del 
VT; comparando dos poblaciones (atletas y aficionados) 
observaron mejoras significativas aplicando una sola se-
sión (efecto agudo) y no hubo diferencias para el efecto 
residual (en este caso tal efecto viene determinado por 
un entrenamiento sin vibración después de una serie con 
vibración). Rittweger y colaboradores (2000) realizaron 
un estudio con dos poblaciones (hombres y mujeres) en 
el que observaron una disminución en la fuerza máxima 
voluntaria (MVF) en la extensión de la pierna, disminu-
ción de la altura de salto (CMJ) y atenuación de la fre-
cuencia media de EMG durante la contracción voluntaria 
máxima. En el índice de eficacia neural (RMS/potencia) 
se observan aumentos estadísticamente significativos.

El grupo de Bosco (2000) publica un estudio tras un 
tratamiento de WBV en el cual observaron un aumento 
de la efectividad neuromuscular. Tal aumento viene ex-
presado mediante el cociente entre la potencia y la señal 
EMG y, dicha relación ha disminuido después de un en-
trenamiento de 10 minutos (2 sesiones de 5 minutos con 
6 minutos de recuperación entre ellas) pues se observa 
una disminución de la actividad EMG de los músculos 
extensores de la pierna y el aumento en el output de po-
tencia muscular. Es un efecto similar al que se refleja al 
final de un programa de larga duración de entrenamien-
to de fuerza y potencia (Komi et ál., 1978). Del mismo 
modo, en atletas entrenados con carga sub-máxima en un 
rango del 70-80 % de 1RM la respuesta máxima de EMG 
disminuyó al principio del entrenamiento (Häkkinen y 
Komi, 1985), por tanto, es posible que el VT provoque 
una adaptación biológica que tiene conexión con un efecto 
de potenciación neural similar al producido por entrena-
miento de fuerza y potencia. Parece que, al igual que con 
el entrenamiento de fuerza, las primeras estructuras que 
se ven influidas por el entrenamiento son los componentes 
neurales específicos y sus mecanismos de feedback pro-
pioceptivos (Bosco et ál., 1983; Häkkinen y Komi, 1985). 
La activación neural puede ser influida por un aumento 
de la actividad de sincronización de las unidades motoras 
(Milner-Brown et ál., 1975); aunque tampoco se puede 
excluir la mejora en la co-activación de los sinergistas y 
una mayor inhibición de antagonistas; de cualquier modo, 
el aumento de la activación neural parece depender de al-
gún mecanismo intrínseco (Bosco et ál., 2000).

Torvinen y colaboradores (2002a) realizan un estudio 
con hombres y mujeres en el que se someten a dos se-
siones en 2 días consecutivos con WBV aplicada durante 
4 minutos a un grupo y sin vibración aplicada al otro 
grupo. El efecto fue un aumento transitorio en la altura 
de salto (CMJ), mejora en la fuerza isométrica de los 
extensores de las rodillas y mejora del equilibrio corpo-
ral; a los 60 minutos, sin embargo, las diferencias ya no 
eran significativas. Por otra parte, en otro estudio simi-
lar al anterior (2002b). Torvinen y colaboradores mos-
traron que los 4 minutos de entrenamiento de vibración 
no producían cambios estadísticamente significativos en 
los tests de fuerza y de equilibrio mientras que la señal 
EMG mostraba signos de fatiga. En otro estudio el mis-
mo grupo (2002c) aumentó el periodo de entrenamiento 
con vibraciones a 4 meses, utilizando 56 individuos sa-
nos de ambos sexos, en tal investigación se estudió la 
performance y el equilibrio corporal, observando que el 
entrenamiento producía una mejora neta en la fuerza ex-

5 
Figura 3 
Comparación, entre grupo control y experimental, de la altura de 
elevación del centro de gravedad para el mejor intento en el test de 
countermovement jump (CMJ) antes y tras 2 y 4 meses de periodo 
experimental (media ± DS) (Torvinen et ál., 2002).
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plosiva (expresada por un aumento del CMJ), aunque no 
hubo influencia sobre el equilibrio (Fig. 3).

Delecluse et ál. (2003) publicaron un estudio con muje-
res comparando el aumento de fuerza tras la aplicación de 
VT con respecto al entrenamiento tradicional con sobre-
cargas. En un periodo de 12 semanas se sometió a 3 gru-
pos a un entrenamiento para aumentar la fuerza de los ex-
tensores de la rodilla, con una frecuencia de 3 veces por 
semana. Un grupo, denominado R, realizó entrenamiento 
con prensa de pierna y ejercicios de extensión de pierna. 
El grupo de WBV realizó ejercicios de extensión de la ro-
dilla tanto estáticos como dinámicos sobre la plataforma de 
vibración. La aceleración de la plataforma de vibración va-
rió progresivamente desde un valor inicial de 2,28g hasta 
5,09 (mediante la manipulación de las variables de ampli-
tud y frecuencia de la plataforma vibratoria); otro grupo, 
el grupo PL (placebo), realizó los mismos ejercicios que el 
grupo de WBV pero con una aceleración de 0,4g. Además 
de dichos grupos, se tuvo un grupo C (control) que no par-
ticipó de ningún entrenamiento. Se midió la fuerza de los 
extensores de la pierna (pre y post en condiciones isomé-
trica, dinámica, balística y explosiva), encontrándose un 
aumento significativo en la fuerza dinámica e isométrica 
de los extensores de la rodilla tanto en el grupo R como en 
el WBV, no siendo significativa la diferencia entre ambos; 
sin embargo, la fuerza explosiva aumentó de modo signifi-
cativo exclusivamente en el grupo WBV.

Un estudio del mismo año (Ruiter et ál., 2003) anali-
zó el efecto de 11 semanas de entrenamiento WBV sobre 
la capacidad de salto y la fuerza isométrica. La muestra 
(20 sujetos) se dividió en 2 grupos, experimental (E) y 
control (C); al grupo E se le sometió a un VT 3 veces por 
semana; durante las 11 semanas los sujetos aumentaron 
de 5 a 8 series (de 1 minuto de vibración con un minu-
to de descanso entre series); se utilizó una frecuencia de 
30 Hz y una amplitud de 8mm. No se encontró diferencia 
significativa en ninguno de los parámetros referidos

Recientemente, Rittweger et ál. (2003) han realizado 
un estudio comparativo de realización de ejercicio ex-
tremo de sentadilla con y sin vibración. Con tal estu-
dio los autores pretendían ver los efectos en la función 
neuromuscular y el patrón de reclutamiento de fibras. 
Aplicaron tres tests distintos: salto continuo máximo 
durante 30 segundos, electromiografía y evaluación del 
reflejo patelar. Se comprobó que el tiempo trascurrido 
hasta el agotamiento era significativamente más corto en 
el grupo sometido a vibración (26 Hz y 6 mm de am-
plitud), mientras que los niveles de lactato sanguíneo y 
de esfuerzo percibido (escala de Borg) indicaban niveles 

comparables de fatiga. Tales observaciones llevan a la 
conclusión de que la vibración asociada al ejercicio crea 
una alteración tal en el patrón de reclutamiento de fibras 
que, por lo menos aparentemente, mejora la excitabili-
dad neuromuscular.

Porta et ál. (2004), aplicaron una única sesión de 
6 series de 60¢  60¢ de descanso (6 mm, 40 Hz), en 
deportistas jóvenes que incluía saltadores, ciclistas y un 
grupo control (practicantes de fitness). Los tres grupos 
redujeron la fuerza (FMDC), siendo dicha disminución 
significativa en los saltadores (p < 0,05). Por otra par-
te, la capacidad de salto (CMJ) aumentó significativa-
mente en los tres grupos (control, p < 0,05; ciclistas, 
p < 0,001; saltadores, p < 0,05).

VT asociado a otros métodos 
de entrenamiento de fuerza

Además de estos estudios que utilizan la vibración 
como método exclusivo de entrenamiento, un estudio 
de Zinkovsky et ál. (1998) realizan varias series com-
parando los efectos de la vibroestimulación sola, de la 
electroestimulación sola y de ambos métodos juntos, la 
electrovibroestimulación. Los autores concluyeron que 
la electrovibroestimulación era mejor que cualquiera de 
los 2 métodos por separado. Con el tratamiento de elec-
trovibroestimulación los autores observaron una mejora 
de la flexibilidad determinada por un incremento de 6 
a 10 cm en la altura de subida de la pierna y una ma-
yor capacidad para separar las piernas de manera pasiva. 
Al mismo tiempo observaron también un aumento en la 
fuerza de contracción muscular tanto excéntrica como 
concéntrica; por último, observaron también una dismi-
nución substancial de las zonas de insuficiencia muscular 
tanto activa como pasiva y un aumento de la movilidad 
articular. Ante dichos hallazgos, los autores concluyeron 
que la electrovibroestimulación ejerce un papel positivo 
sobre la movilidad articular tras un traumatismo y podría 
ser un método efectivo para uso en rehabilitación. 

Recientemente, en un estudio se ha comparado el 
efecto del entrenamiento mediante el tirante muscula-
dor® con respecto al de éste junto con WBV en un en-
trenamiento de 6 semanas para la mejora de la fuerza 
máxima, explosiva y reactiva. Los autores han observa-
do que ambos métodos son eficientes en la mejora de la 
fuerza, siendo el entrenamiento combinado superior en 
la mejora (García Manso et ál., 2002) además provoca-
ba engrosamiento del tendón rotuliano (García Manso et 
ál., 2004).
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Efectos del VT sobre la velocidad
Se podría pensar que si el VT mejora la potencia 

muscular podría de igual modo producir una mejora de 
la velocidad; sin embargo, es posible que no sea así pues 
en un estudio se observó con sujetos atletas, aunque no 
de élite, la velocidad para sprint de 5, 10 y 20 m no 
cambió de manera significativa (Cochrane et ál., 2004). 
Tal estudio observó el efecto de 9 días de entrenamiento 
repitiendo el protocolo aplicado por Bosco et ál., (1998)

Los resultados comentados anteriormente están en 
consonancia con unos reportados en otro estudio de 
nuestro grupo (Da Silva et ál., 2006), aunque nuestro 
experimento pretendía encontrar los efectos agudos. En 
dicho estudio se estudiaron los tiempos de carrera en 10 
y 20 metros en jugadores de fútbol de la liga universita-
ria, no hallando diferencia estadísticamente significativa 
al comparar el grupo control con el grupo experimental 
sometido a VT. En nuestro caso probablemente este he-
cho se debió al alto volumen empleado (10 exposiciones) 
y la poca recuperación entre cada exposición (30 segun-
dos); otro factor podría ser el tiempo entre el término 
de la exposición y el retest. Hay que tener en mente que 
algunos jugadores comentaron que estaban cansados. Es 
posible que si se hubiesen realizado menos exposiciones 
con un mayor tiempo de recuperación entre ellas y el 
tiempo entre la última exposición y el retest se aumenta-
se se observasen mejoras en el tiempo de carrera. De ser 
así habría que considerar que el entrenamiento realizado 
llevó a una fatiga muscular. Mas por otra parte es posi-
ble que la falta de resultados se deba bien al poco tiempo 
empleado en el entrenamiento o a que los ejercicios de 

VT hayan carecido de especificidad de posicionamiento 
para sprint y por tanto no se hayan producido los efectos 
neuromusculares necesarios. 

¿Por qué el VT mejora la ‘performance’?
Bosco y colaboradores (1998, 1999a y 1999b) su-

gieren que la activación muscular mediante la vibración 
puede inducir mejoras similares a las producidas por 
el entrenamiento de fuerza. La similitud con ejercicios 
pliométricos y de fuerza se debe probablemente a la ace-
leración impuesta por la vibración (aumento de la carga 
gravitacional). Se ha descrito que la carga gravitacio-
nal en VT puede llegar hasta 14G (Bosco et ál., 1998, 
1999a,1999b, 2000a; Torvinen et ál., 2002a; Cardinale 
y Bosco, 2003). 

Padullés (2001) publica una tabla en la que se han 
calculado las aceleraciones que se producen a distintas 
frecuencias sobre una plataforma de vibraciones que os-
cila con una amplitud de 4 mm. Las aceleraciones obser-
vadas aplicando frecuencias de 30 Hz, y la amplitud de 
4mm, que son los parámetros más habituales en el VT, 
son superiores a 7G, similares a las producidas en una 
batida de salto de longitud. En el mismo estudio aparece 
el número de contracciones que se provocan en función 
de la frecuencia y del tiempo de exposición (Tabla 1).

La influencia de la carga gravitacional sobre la per-
formance muscular es de gran importancia, el efecto de la 
gravedad sobre el organismo en las rutinas diarias es su-
ficiente para mantener las capacidades funcionales de los 
músculos. Por otra parte, si se induce un descenso de gra-

N.º Contracciones

Frec. (Hz) Ampl. (mm) Acel. (m/s2) Acel. (G) 15 seg 30 seg 45 seg 1 min

10 4     7,89   0,80 150   300    450    600

15 4   17,75   1,81 225   450    675    900

20 4   31,55   3,22 300   600    900 1.200

25 4   49,30   5,03 375   750 1.125 1.500

30 4   70,99   7,24 450   900 1.350 1.800

35 4   96,62   9,86 525 1050 1.575 2.100

40 4 126,20 12,88 600 1200 1.800 2.400

45 4 159,73 16,30 675 1350 2.025 2.700

50 4 197,19 20,12 750 1500 2.250 3.000

5 
Tabla 1 
Aceleraciones y número de contracciones producidas a distintas frecuencias sobre una plataforma de vibraciones (Padullés, 2001).
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vedad, llamado microgravedad, se producirá una dismi-
nución tanto en masa como en fuerza muscular, pero si se 
aumenta la carga gravitacional, hipergraveda, se aumen-
tará la masa y la fuerza muscular (Bosco et ál., 1984). 
Esta última situación (hipergravedad) se usa comúnmente 
en el entrenamiento con el fin de aumentar la fuerza y la 
potencia muscular. Se ha visto que este tipo de ejercicio 
produce respuestas adaptativas específicas en los múscu-
los esqueléticos, ya que éstos son un tejido especializado 
que modifica su capacidad funcional global en respuesta a 
estímulos diversos (Da Silva y Peña, 2004).

Las respuestas adaptativas conllevan tanto cambios 
neurales como morfológicos siendo los de tipo neural 
los primeros en ser producidos, habiendo ya un aumento 
de fuerza (Sale, 1988).

La situación hipergravitatoria producida por las vi-
braciones se debe a las altas aceleraciones (Issurin et ál., 
1994; Bosco et ál., 1998, 1999a ,1999b, 2000a; Issurin 
y Tenenbaun, 1999; Torvinen et ál., 2002a). La acción 
mecánica de la vibración produce cambios rápidos en la 
longitud del complejo músculo-tendón; la perturbación 
es detectada por los receptores sensoriales que modulan 
el stiffness muscular a través de la actividad muscular 
refleja e intentan amortiguar las ondas vibratorias (Car-
dinale y Bosco, 2003). Las vibraciones mecánicas apli-
cadas tanto al músculo como al tendón pueden provocar 
el denominado reflejo tónico vibratorio que es una forma 
de contracción muscular refleja (Martin y Park, 1997). 
La vibración produce una activación de los husos mus-
culares y por tanto una mejora del loop reflejo de esti-
ramiento. La excitación producida durante la vibración 
está ligada a la activación refleja. A menudo se observa 
un aumento en la actividad EMG similar a la obtenida 
mediante contracción voluntaria máxima (MVC). Aun-
que las terminaciones primarias del huso muscular son 
las más sensibles a la vibración, ésta es percibida tam-
bién por la piel, las articulaciones y las terminaciones 
secundarias (Ribot-Ciscar et ál., 1989). Así, las diversas 
estructuras sensitivas facilitarán probablemente la acti-
vidad del sistema gamma durante la vibración aplicada 
localmente (Bosco et ál., 1999b) o sobre todo el cuerpo 
entero (Bosco et ál., 2000). La mejora aguda de la per-
formance neuromuscular que hemos citado en los ejem-
plos se debe probablemente a un aumento en la sensibi-
lidad del reflejo de estiramiento. Parece también que la 
vibración inhibe la activación de los músculos antagonis-
tas (neuronas Ia inhibitorias); tal inhibición conlleva una 
fuerza de frenada disminuida sobre las articulaciones 
(Cardinale y Bosco, 2003).

Al mismo tiempo el estímulo vibratorio influye so-
bre el comando motor central. Las señales aferentes son 
procesadas en la unidad central constituida por la corteza 
somatosensorial primaria y secundaria y el área motora 
suplementaria (Naito et ál., 2000). 

Más aun, según Naito y colaboradores (2000) la vi-
bración es capaz de activar el área motora suplementaria 
entre otras áreas cerebrales. Esta área motora suplemen-
taria es activada también en la fase temprana del inicio 
de los movimientos (Cunnington et ál., 2002). El estí-
mulo vibratorio influye sobre el estado excitatorio de las 
estructuras periféricas y centrales, lo cual facilitaría mo-
vimientos voluntarios subsiguientes. 

En un estudio de Torvinen y colaboradores (2003) se 
observó que las mejoras producidas en la capacidad de 
salto vertical y fuerza por el VT desaparecían después 
de 60 min. Parece ser que los efectos agudos observa-
dos tras la exposición a vibración tienen una vida corta; 
por tanto, resulta de vital importancia prever la duración 
del VT. Sin embargo, según Rittweger y colaboradores 
(2000) una vibración de larga duración reduce la capaci-
dad de generar fuerza. Tal efecto se puede deber a una 
activación del feedback inhibitorio y/o a una sensibilidad 
reducida de los husos musculares. 

Es posible que los niveles aumentados de fuerza tras 
la vibración se deban tanto a la mejora del reflejo de 
estiramiento como al estado de excitación del área so-
matosensorial (Cardinale y Bosco, 2003), aunque hoy 
por hoy no hay una clara explicación de las adaptaciones 
neurales específicas. 

Conclusiones
De lo expuesto anteriormente se puede considerar que 

el entrenamiento con vibraciones puede tener numerosas 
aplicaciones tanto en el mundo del deporte como en la pre-
vención y rehabilitación. Con este tipo de entrenamiento 
se observan efectos sobre los músculos, tendones, huesos 
y articulaciones que pueden tienen influir sobre la fuerza 
máxima y explosiva, potencia, velocidad, agilidad y flexi-
bilidad, entre otros efectos. En otros casos, su aplicación 
parece de dudosa efectividad. El entrenamiento con vibra-
ciones puede ser utilizado como entrenamiento suplemen-
tario o alternativo, especialmente en caso de rehabilitación 
de lesiones. La facilidad de uso de las máquinas de vibra-
ciones y el poco tiempo necesario para que se produzcan 
resultados permiten suponer que el entrenamiento con vi-
braciones puede ser un buen complemento o una buena al-
ternativa a otros medios de entrenamiento. 
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Introducción 
La exposición vibratoria a la que el cuerpo humano 

se ve sometido en las diversas actividades del día a día 
(viajes en tren, paseos en bici) y algunos deportes y pro-
fesiones (esquí, mountain bike, conductor de camión, de 
tractor, etc.) es capaz de producir respuestas fisiológicas 
complejas. Basado en estas observaciones se ha intro-
ducido un nuevo método de entrenamiento denominado 

entrenamiento con vibraciones mecánicas (VT) que se 
desvela como un posible método muy efectivo para la 
mejora de la performance neuromuscular. 

Realizados ya muchos estudios experimentales (Is-
surin et ál., 1994; Bosco et ál., 1998; Issurin y Te-
nenbaum, 1999; García-Manso et ál., 2002; Torvinen 
et ál., 2002a, 2002b, 2002c; Cardinale y Lim, 2003) e 
incluso revisiones (Padullés, 2001; Cardinale y Bosco, 
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Resumen
El entrenamiento con vibraciones mecánicas (VT) es un nuevo método que se viene usando para la mejora de la performance 

neuromuscular. Más recientemente su aplicación se está ampliando hacia otras áreas más directamente ligadas a la salud. El VT se 
presenta como un posible método eficaz en la prevención de varias dolencias. El objetivo de la presente revisión es intentar clarificar 
si realmente el VT es beneficioso para la salud (sistemas óseo, endocrino, cardiovascular, la composición corporal y la calidad de 
vida) y cuáles son los mecanismos por los que se producen tales beneficios. Con respecto al sistema óseo se ha observado un aumento 
de la densidad mineral ósea y una consiguiente disminución de la osteoporosis. Por otra parte, tras exposiciones cortas al VT se ha 
observado un aumento de los niveles séricos de la testosterona y la hormona de crecimiento mientras que los de cortisol disminuyen 
y los de insulina se mantienen. Durante la exposición a VT aumenta el consumo de oxígeno y la actividad muscular. La exposición 
controlada al VT a largo plazo puede disminuir el dolor lumbar. En vista de todo lo expuesto anteriormente se puede destacar como 
conclusión que el VT consigue a largo plazo una mejora global de la calidad de vida.   
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Abstract
Mechanical vibration training and health: effects on skeletal, endocrine and cardiovascular systems

Mechanical vibration training (VT) is a new method that is being used for neuromuscular performance improvement. Its appli-
cation is recently spreading to other areas that are more directly linked to the health field. VT appears to be a possible useful tool in 
several illnesses prevention. The purpose of the present review is to try to clarify whether or not VT is beneficial for health (skeletal, 
endocrine, and cardiovascular systems, body composition, and life quality) and which ones are the mechanisms that lead to such 
benefits. With regards to the skeletal system an increase of bone mineral density and, thus, a decrease in osteoporosis has been ob-
served. On the other hand, short exposures to VT have been shown to increase seric levels of testosterone and growth hormone while 
those of cortisol decrease, and insulin levels stay the same. During exposure to VT, both oxygen consumption and muscular activity 
increase. Controlled exposure to VT can decrease lumbar pain in the long run. After all that has been stated it can be concluded that 
VT can achieve a global improvement of life quality in the long run. 
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2003; Cardinale y Pope, 2003; Da Silva et ál., 2006) 
sobre el efecto del VT sobre la performance neuromus-
cular se ha pasado a investigar los efectos potenciales 
en otras áreas que atañen a la salud y la calidad de vida. 
Aunque las vibraciones mecanicas se han aplicado en los 
entrenamientos, en general de atletas, se pretende inda-
gar si existe un beneficio con un alcance más generaliza-
do como puede ser el bienestar del día a día. 

El aumento de la expectativa de vida experimentado 
en años recientes conlleva por otra parte unas preocupa-
ciones inherentes como las caídas y las posibles fracturas 
óseas debido a la osteoporosis, los problemas cardiovas-
culares como varices e infartos, los dolores articulares, 
desórdenes metabólicos como obesidad, diabetes, etc. 
Para intentar disminuir y tratar tales problemas se ha su-
gerido el uso del VT. 

El objetivo de la presente revisión es hacer un com-
pendio del conocimiento disponible de los efectos del 
VT sobre los sistemas óseo, endocrino, cardiovascular, 
la composición corporal y la calidad de vida además de 
los mecanismos responsables por éstos.

Efectos del VT sobre la masa ósea
La normalidad de la arquitectura esquelética, el pico 

de masa ósea o la masa ósea en un momento concre-
to, no son sólo parámetros genéticamente determinados, 
sino que además son el reflejo de una historia de mode-
lamiento y remodelamiento la cual se encuentra profun-
damente influida por la sobrecarga mecánica. 

Es sabido que la masa ósea va aumentando a través 
de los años desde la infancia a la madurez, hasta un 
momento álgido (más o menos sobre los 30 años) en el 
cual se detiene tal aumento. Una vez alcanzado su valor 
máximo, empieza a disminuir a partir de los 40. Sin te-
ner clara la pauta de disminución ósea, se puede decir 
que la pérdida media anual es del 0,5-1 %, siendo esta 
pérdida más acentuada en las mujeres, las cuales en la 
post-menopausia temprana pueden llegar a perder un 5-
8 % al año. Asimismo se sabe que el tejido óseo más 
afectado es el trabecular (Palacios et ál., 2001). Sobre 
el efecto benéfico de la actividad física sobre el tejido 
óseo se han postulado diversos mecanismos. Aloia y 
Cohn (1978) ofrecen tres posibles explicaciones: una in-
fluencia nerviosa directa, cambios vasculares y del flujo 
sanguíneo asociado al ejercicio y la tensión mecánica y 
muscular como resultado del esfuerzo para mantener el 
peso (Palacios et ál., 2001). Parece que el tejido óseo 
se ve influido por los esfuerzos de compresión en su eje 

longitudinal, normalmente producido por efecto gravita-
torio y por tensión muscular, pero también como resul-
tado de fuerzas de impactos longitudinales que a su vez 
provocan vibración en el hueso como en el caso de la 
marcha y la carrera. 

Las explicaciones ofrecidas por los estudios de vi-
bración se centran más sobre los factores intrínsecos del 
propio hueso y su ambiente. Una de ellas sugiere que la 
carga induce alteraciones de la presión intermedular lo 
cual induce un flujo de líquido a través de los espacios 
extracelulares en las lagunas y canalículas, el cual au-
menta al utilizar frecuencias más altas. El flujo causa un 
“estrés de cizallamiento” sobre la membrana celular lo 
cual se sabe que estimula células en cultivo (Weinbaum 
et ál., 1994; Hsieh y Turner, 2001); podría ser que tam-
bién estimulase las células in vivo. Además, también se 
ha sugerido la posibilidad de que los potenciales eléc-
tricos generados por el estrés inducido por la carga me-
joren el flujo extracelular y estimulen las células óseas 
(Hsieh y Turner, 2001). 

Se han propuesto también diversos mecanismos para 
la conversión de fuerzas de líquido extracelular en res-
puestas celulares; tales mecanismos son mecanorrecepto-
res de membrana, proteínas de adhesión locales, señales 
citoesqueléticas, y la curvatura de las fibras extracelu-
lares. Desde el punto de vista biológico las señales me-
cánicas osteogénicas que forman y previenen la pérdida 
de hueso pueden también influir sobre moléculas que 
participan en la formación y reabsorción ósea. Rubin y 
colaboradores (2001a) mostraron que hay una relación 
inversa entre la citoquina (osteoclastogénesis) y la tasa 
de formación ósea. Cualquiera que sea la verdadera ex-
plicación, se requieren más estudios, pues los mecanis-
mos de mejora ósea no están bien explicados.

Para intentar retrasar la problemática de la pérdida 
de masa ósea, se han realizado muchos estudios que han 
reflejado el efecto benéfico del ejercicio para aumentar 
o, al menos, disminuir la pérdida del contenido mineral 
óseo.

Asimismo, el auge del entrenamiento con vibracio-
nes ha llevado también a examinar los distintos efectos 
de dicho método de entrenamiento, entre los cuales se 
encuentra también el efecto sobre la masa ósea. Los es-
tudios más numerosos se deben a Rubin y la mayoría se 
han realizado con modelos animales. Ya en su primer 
trabajo con McLeod (1994) se puso de manifiesto la sen-
sibilidad del tejido óseo al estímulo vibratorio. Un año 
más tarde usando también un modelo animal (pavo) para 
su experimento observó que una vibración de baja am-
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plitud y alta frecuencia puede mejorar de forma eficaz la 
formación de tejido trabecular. Los índices dinámicos de 
neoformación ósea (tasa de aposición mineral y super-
ficie etiquetada) se estimularon de manera significativa 
(un 51 % tras 30dias de intervención) en la trabécula de 
la parte distal de la tibia.

Recientemente Rubin y colaboradores han continuado 
su investigación con otros modelos animales. Estudiaron 
los efectos de la vibración tras un periodo de 12 meses 
(5 veces a la semana, 20 minutos al día), sobre las por-
ciones proximal  y distal del fémur (2001a y 2002a) y 
sobre la tibia (2002b). Se aplicó una vibración vertical 
a 30Hz, con aceleración pico de 0,3 G y amplitud de 
0,1mm. Tras el periodo de estimulación se observó que 
la densidad mineral ósea (medida a través de DXA) de 
la porción proximal del fémur era un 5,4 % mayor (aun-
que no había diferencia estadísticamente significativa) en 
los animales experimentales. Tampoco se encontró di-
ferencia significativa en el aumento de la densidad total 
de la porción proximal del fémur (aunque éste fue del 
6,5 %); sin embargo, en el trocánter menor se encontró 
un aumento del 34,2 % en la densidad ósea trabecular 
(Rubin et ál., 2001a y 2001c). La histología del hue-
so sin descalcificar mostró un aumento en la densidad 
trabecular reflejado por un incremento del 32,2 % en el 
volumen de hueso trabecular, un 45 % de aumento en 
el número de malla trabecular, y un 36 % de reducción 
en el espacio de malla; lo cual indica mejora en la cali-
dad del hueso trabecular. De la misma manera, aunque 
tampoco fue estadísticamente significativo, se sugirió un 
aumento en la tasa de formación y mineralización según 
el estudio histomorfométrico. Sin embargo, ninguno de 
los parámetros corticales presentó cambios significativos 
y por eso se postula que el efecto anabólico producido 
por la vibración es sumamente específico del tejido óseo 
trabecular (Rubin et ál., 2001a y 2001b) (Tabla 1).

Por su parte, los hallazgos en hueso trabecular de la 
porción distal del fémur, también estimulado, fueron un 
aumento del contenido mineral en un 10,6 %, y aumen-
to del número trabecular en un 8,3 %, mientras que el 
espacio trabecular disminuyó un 11,3 %. El escáner de 
tomografía computerizada, mostró un aumento de rigi-
dez (stiffness) y fuerza en el plano que soporta el peso. 
El DXA por su parte no mostró diferencias en contenido 
mineral óseo entre los grupos control y experimental en 
el cóndilo medial del fémur. Por otra parte en la tibia no 
se realizaron medidas de pQCT. Sí se realizó en cambio 
el análisis del contenido mineral óseo (CMO) por DXA, 
el cual, tras un año de experimentación, reveló que el 
CMO era mayor en el grupo experimental que en el con-
trol en todas y cada una de las veces que fue realizado. 
El cambio alcanzó la significancia estadística a las 29 se-
manas (Rubin et ál., 2002a).

Rubin evaluó también la capacidad de la vibración 
para neutralizar la osteoporosis inducida por la falta de 
actividad, para lo cual se sometieron ratas a un protoco-
lo de vibración durante 28 días (10 minutos al día du-
rante 5 días a la semana). Al final de dicho periodo se 
comprobó que el entrenamiento con vibración había neu-
tralizado por completo los efectos negativos de la falta 
de actividad.

Por otra parte, Flieger y colaboradores (1998) de-
mostraron que una vibración de 50Hz con una acelera-
ción de 2 G, durante 30 minutos al día, 5 días a la sema-
na y 12 semanas producía una prevención en la pérdida 
de la masa ósea en ratas ovariectomizadas pero no se 
apreciaba efecto alguno en ratas que no lo estaban. 

Los dos últimos estudios realizados emplean perio-
dos de tiempo bastante largos (6 y 12 meses) y utilizan 
como sujetos a mujeres posmenopáusicas. El estudio de 
6 meses (Verschueren et ál., 2004) comparó los efec-
tos producidos en tres grupos sometidos a condiciones 
diferentes como fueron VT, entrenamiento de fuerza y 
sin entrenamiento (grupo control). El protocolo de VT 
consistía en 3 sesiones a la semana de un máximo de 
30 minutos (incluido calentamiento y vuelta a calma). 
Cada sesión estaba separada de la precedente por un mí-
nimo de un día. La amplitud máxima alcanzada fue de 
2,5 mm, la frecuencia 35-40 Hz y la aceleración varió 
entre 2,28 y 5,09 G. Tras los 6 meses de tratamiento 
observaron que mientras la densidad mineral ósea total y 
en la zona lumbar no había cambiado sí había aumentado 
en la zona de la cadera (fig. 1). Sin embargo, los mar-
cadores séricos de remodelamiento óseo (osteocalcina y 
telopéptido-c) no mostraron diferencias para ninguno de 

Densidad ósea total +6.5 %

Volumen óseo total +32 %

Tasa de formación ósea +113 %

Densidad trabecular +34.2 %

Número trabecular +45 %

Superficie mineralizada +144 %

5 
Tabla 1 
Diferencias porcentuales en parámetros óseos en ovejas sometidas 
a vibración vs. control (después de 1 año) (Rubin et ál., 2001.)
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los grupos. Por otra parte, en un estudio realizado por 
un periodo de 1 año (Rubin et ál., 2004) se sometió a 
mujeres que estaban en periodo posmenopáusico desde 
hacía 3-8 años a un tratamiento con WBV. El protocolo 
usado fue de 2 entrenamientos diarios de 10 minutos se-
parados por 10 h cada uno. La frecuencia empleada era 
de 30 Hz y la aceleración producida de 0,2 g. El entre-
namiento se aplicó todos los días durante un año. Tras 
este periodo se aplicaron tests para ver si la densidad 
mineral ósea había cambiado; se analizó la DMO tanto 
en la cabeza del fémur como en la columna lumbar. Los 
resultados encontrados fueron un aumento relativo del 
2,17 % para la cabeza del fémur y un 1,5 % para la co-
lumna; aunque la columna mostró un beneficio relativo, 
la DMO en el grupo experimental disminuyó tras el pe-
riodo de un año; sin embargo, la disminución fue míni-
ma con respecto al grupo placebo. Al mismo tiempo los 
autores observaron que los cambios más beneficiosos se 
daban en mujeres con un peso corporal más bajo (Rubin 
et ál., 2004) (Fig. 1).

¿Posee el wbv propiedades 
osteogénicas?

Con respecto a la falta de efecto positivo encontrada 
por Torvinen se puede decir que se debe a las caracterís-
ticas de su muestra, sujetos jóvenes, es posible por tanto 
que no necesitasen de una adaptación al estímulo vibra-
torio; esta teoría viene apoyada por el hecho de que las 
ovejas usadas por Rubin et ál. (2002b) en sus estudios 
eran viejas. Quizás si los participantes hubiesen sido 
mayores o su tejido óseo mas débil, posiblemente se hu-
biesen observado cambios. También, como manifiestan 

Rubin y colaboradores (2001b), donde aparecen los pri-
meros cambios esqueléticos es en aquellos casos en los 
que algún componente de la fisiología normal de la señal 
reguladora esté disminuido, como por ejemplo cuando 
hay falta de actividad muscular por inmovilizaciones o 
causas neurológicas. Esta teoría viene también apoyada 
por los estudios más recientes (Rubin et ál., 2004; Vers-
chueren et ál., 2004) en los que se observó con mujeres 
posmenopáusicas una mejora de masa ósea o, por lo me-
nos, una disminución de pérdida de ésta.

Es posible que el tipo de carga vibratoria también pue-
da influir sobre los resultados. Así pues, los resultados 
positivos descritos en estudios animales fueron llevados a 
cabo con muy baja magnitud (0,3 G) y a una alta frecuen-
cia 30 Hz (Rubin et ál., 2001a, 2001b, 2002a, 2002b). 
Torvinen y colaboradores (2003) por otra parte utilizó un 
estímulo mecánico que proveía una relativa alta magnitud 
y una exposición multidireccional. Es posible que, como 
postulan Rubin y McLeod (1994), el efecto anabólico so-
bre el hueso trabecular lo constituyan los estímulos mecá-
nicos de baja magnitud y alta frecuencia.

Torvinen y colaboradores (2003) querían observar al 
mismo tiempo los efectos de la vibración sobre la perfor-
mance física, para lo cual hacían que los sujetos realiza-
sen una serie de ejercicios, como cambiar el peso de una 
pierna a otra, dar pequeños saltos o mantenerse en una 
posición relajada. Con estas diversas posiciones se con-
seguía una vibración no sólo sobre el hueso sino también 
sobre los músculos; por otra parte, es posible que estas 
posiciones produjesen una disminución en la capacidad 
de transmisión de las ondas vibratorias a través del sis-
tema esquelético. El mantenimiento de una posición de 
media sentadilla sobre la plataforma a 30 Hz disminuye 
la transmisión de la onda vibratoria a valores inferiores 
a una quinta parte de lo que sería en bipedestación (Ru-
bin et ál., 1994). La transmisión viene afectada por otra 
parte por la frecuencia empleada, y así frecuencias que 
se acercan a los 40 Hz disminuyen dramáticamente la ca-
pacidad de transmisión; por tanto, las frecuencias ideales 
en este sentido son frecuencias de un valor límite de unos 
35 Hz. Hay que recordar también que mientras Torvinen 
usó un tratamiento de vibración de 4 min. de duración 
por sesión, los estudios en los que se ha encontrado una 
mejora en la masa ósea utilizan 20 o 30 min, por lo tanto 
es posible que las condiciones del estudio de Torvinen no 
ofreciesen un estímulo suficiente para que se produjesen 
dichas mejoras. Finalmente, es posible que los cambios 
óseos precisen de más tiempo para ocurrir y ser observa-
dos. En cualquier caso, el estudio de Torvinen no fue ca-

5 
Figura 1 
Cambios observados en porcentaje de la densidad mineral ósea 
(DMO) en la cadera tras 24 semanas en tres grupos (Control, 
entrenamiento de Fuerza y WVB) (Verschueren et ál., 2004).
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paz ni siquiera de observar los cambios iniciales en mar-
cadores séricos. Este hecho parece sin embargo no poseer 
una gran importancia ya que Verschueren et ál. (2004) 
no consiguieron en su estudio observar cambios en osteo-
calcina y telopéptido-C mientras que hubo un aumento de 
la DMO en la región de la cadera. Los autores conclu-
yeron que tal ganancia de DMO (similar a la producida 
por agentes farmacológicos anti-resorción usados durante 
el mismo periodo de tiempo) no podía resultar por tanto 
de una disminución de la resorción del hueso. El hecho 
de que se produzca un aumento de DMO en la región de 
la cadera pero no en la región lumbar o el total corporal 
hace que los autores postulen que el efecto sobre el tejido 
óseo sea de tipo local. Los autores también propusieron 
que el efecto osteogénico de las vibraciones no está me-
diado por las contracciones musculares reflejas ya que la 
ganancia muscular no está estadísticamente relacionada a 
los aumentos de fuerza generados por las vibraciones. La 
razón por la cual la alta frecuencia puede ser el estímulo 
más adecuado no se sabe aun, pero según Rubin y cola-
boradores (2002b) tal respuesta del hueso puede no re-
sultar de la deformación del hueso sino de los derivados 
de la señal de alta frecuencia como el “estrés de cizalla-
miento” causado por el flujo de fluido. También surge la 
pregunta que por qué unas frecuencias pueden producir 
el cambio y otras no. Es posible que se deba a la denomi-
nada resonancia estocástica la cual es un fenómeno por el 
que un ruido mecánico mejora la respuesta de un sistema 
no lineal a una señal débil empujándola por encima de su 
umbral. La resonancia estocástica puede aumentar la me-
canosensibilidad de distintos mecanoreceptores como los 
husos musculares (Cordo et ál., 1996). De todos modos 
parece que aun queda por definir que protocolo de vibra-
ción puede resultar más osteogénico.

Efectos del VT 
sobre el sistema endocrino

Se ha observado que tras la realización de ejercicios 
de fuerza de corta duración como pueden ser: 60 segun-
dos de saltos consecutivos (Bosco et ál., 1996a), ejer-
cicios anaeróbicos (Adlercreutz et ál., 1976; Kraemer 
et ál., 1989) y levantamiento de pesas (Kraemer et ál., 
1990; Schwab et ál., 1993) producen respuestas hormo-
nales rápidas tanto en hombres como en mujeres (Krae-
mer, 1992; Kraemer et ál., 1991). Aun se desconocen 
sin embargo muchos de dichos efectos y hay resultados 
discordantes debido en parte al control inadecuado de la 
intensidad y la duración del entrenamiento. Parece ser 

que existe cierta relación entre las concentraciones plas-
máticas de hormonas y la performance de corta duración. 
Se postula que atletas con una mejor fuerza explosiva y 
de alto rendimiento en sprint tienen una concentración 
de testosterona basal mayor (Kraemer et ál., 1995; Bos-
co et ál., 1996b). Dichos cambios hormonales son sig-
nificativos tanto para la adaptación aguda como para el 
desencadenamiento de efectos a largo plazo (Viru, 1994; 
Kraemer et ál., 1996). 

De igual modo parece ser que el entrenamiento con 
WBV no sólo produce mejoras significativas a nivel de 
músculo esquelético y su performance sino que además 
produce cambios significativos sobre el perfil hormonal 
que pueden ser importantes para la mejora crónica de la 
función neuromuscular. 

Se realizaron estudios preliminares con ratas para 
ver el efecto de las WBV sobre las hormonas. Ariizumi 
y Okada (1983) investigaron el contenido de serotoni-
na en el cerebro y corticosterona en sangre. Realiza-
ron varios experimentos en función de la aceleración y 
de la frecuencia. Los resultados fueron un aumento de 
ambas hormonas y relación entre el aumento en ambas. 
Los autores reflejan que, al igual que el estudio de Su-
gawara y colaboradores (1972), el nivel de corticoste-
rona subió, como posible función de mantenimiento de 
la homeostasis. Los autores también concluyeron que 
la serotonina juega un papel importante, especialmente 
a nivel del hipotálamo, sobre la función hipofiso-adre-
nocortical. 

El grupo de Bosco publica un estudio (2000a) sobre 
las respuestas agudas de las concentraciones de hor-
monas plasmáticas y del performance neuromuscular 
tras un tratamiento de vibración sobre cuerpo entero. 
Se observaron incrementos en las concentraciones de 
testosterona y hormona del crecimiento (7 y 460 % res-
pectivamente) y una disminución de la concentración 
de cortisol (32 %) (Fig. 2).

Al mismo tiempo se observa un aumento de la efec-
tividad neuromuscular. Aunque ambos hechos fueron 
simultáneos pero independientes, los autores especu-
laron que los dos fenómenos pueden tener mecanismos 
subyacentes comunes. Los autores concluyeron que la 
disminución de cortisol representaba que la sesión de vi-
bración no producía un estrés general (al contrario que 
el estudio de ratas) ni producía una respuesta que es co-
mún a los ejercicios de alta intensidad (Viru, 1994; Bos-
co, 2000). Dicha respuesta del cortisol (disminución) se 
puede deber a una estimulación insuficiente del comando 
nervioso central y del feedback nervioso proveniente de 
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músculos esqueléticos. Dicho feedback es esencial para 
las respuestas de corticotrofina y -endorfina; al contra-
rio que en el estudio de las ratas, los autores exponen 
la posibilidad de que las estructuras serotoninérgicas del 
hipocampo posean un papel inhibitorio sobre los centros 
neurosecretores hipotalámicos.

Aunque los estudios hasta ahora citados reflejan 
efectos positivos sobre el sistema hormonal, en un es-
tudio de Bosco (1999c), no citado en otros artículos, se 
publica una supresión parcial en los sistemas pituitario-
adrenocortical y pituitario-testicular, reflejado por una 
concentración disminuida de cortisol y testosterona en 
sangre después de una sola sesión. La sesión, realizada 
con la plataforma vibratoria Galileo 2000 constaba de 
7 series de 1 min, con 1 min de intervalo. La sesión 
estaba precedida por un calentamiento de 5 min en bi-
cicleta y 5min de estiramiento estático. Las vibraciones 
tenían una frecuencia de 26 Hz, amplitud de 10 mm y 
aceleración de 54 m/s2. Se observaron resultados muy 
semejantes en estudios realizados después de una sola 
sesión de entrenamiento intenso de fuerza tradicional. 
En tales estudios se encontró una relación inversa entre 
los cambios en la concentración de T y la tasa EMG/
W durante el test de medio squat con carga externa de 
200 % de la masa corporal y de squat completo con 
carga extra del 100 % de la masa corporal (Bosco et ál, 
2000b). Los autores mantienen que un nivel adecuado 
de hormona sexual masculina (T) puede compensar el 
efecto de la fatiga asegurando una eficacia neuromus-
cular en fibras rápidas, lo cual estaría de acuerdo con 
el descenso tanto hormonal como neuromuscular publi-
cado en dicho estudio.

¿Qué mecanismos se postulan 
como responsables de los cambios 
hormonales al utilizar WBV? 

Las adaptaciones neuromusculares podrían estar re-
lacionadas o influidas por factores hormonales. Se sabe 
que las respuestas a los cambios ambientales externos 
conllevan factores tanto neurales como hormonales (Fitts 
et ál., 2001; McCall et ál., 2000) incluso en las respues-
tas a los cambios gravitacionales, ya mencionados en el 
apartado de los efectos sobre el sistema neuromuscular, 
se observan alteraciones hormonales (Fitts et ál., 2001); 
y así, estudios realizados con astronautas han mostrado 
que la microgravedad lleva a una disminución en los ni-
veles de andrógenos y hormona del crecimiento (McCall 
et ál., 2000).

Los cambios mencionados se deben a la gran per-
turbación sobre la homeostasis corporal, producida por 
la microgravedad, debido a la falta de tensión física en 
el sistema músculo-esquelético, la pérdida de presión 
hidrostática y la alteración del sistema motor sensorial 
(Cardinale y Bosco, 2003).

Por otra parte, el aumento de la carga gravitacional 
impuesto por el ejercicio de fuerza aumenta los niveles 
de las hormonas ya mencionadas (androgénicas y GH). 
El alto stress impuesto por esta forma de ejercicio so-
bre las estructuras músculo-esqueléticas requieren un 
alto nivel de activación neural y representa una demanda 
aumentada con respecto a las situaciones homeostáticas, 
estimulando así respuestas fisiológicas rápidas (Cardi-
nale y Bosco, 2003). Al realizar un entrenamiento de 
fuerza, se pone en marcha una rápida activación endo-
crina por las colaterales del comando motor central y 
se transmite a los centros autonómicos y neurosecretores 
hipotalámicos. Las influencias de retroalimentación de 
los propriorreceptores y metaborreceptores del músculo 
estimulan aun más tales respuestas. Las características 
mecánicas de la vibración podrían proporcionar un estí-
mulo adecuado para la secreción hormonal. Se ha com-
probado que la vibración también aumenta los niveles 
de T y GH además de producir efectos sobre la retroali-
mentación sensorial (Bosco et ál., 2000a).

5 
Figura 2 
Efectos agudos del entrenamiento con WBV sobre los valores 
(media ± DS) de concentración hemática de cortisol (C), 
testosterona (T) y hormona del crecimiento (GH) (Bosco et ál., 
2000a.) 
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Investigaciones recientes subrayan la interacción en-
tre los proprioceptores y las respuestas hormonales; así 
se ha comprobado con los niveles de GH tras identificar 
la activación de músculos específicos tras la aplicación 
de vibración (McCall et ál., 2000). Parece razonable 
que los aumentos de T observados tras la vibración estén 
relacionados con el mayor output de fuerza y potencia; 
de hecho, la posible influencia de este andrógeno sobre 
el mecanismo de manejo del calcio en el músculo es-
quelético podría facilitar una activación muscular más 
poderosa.

Efectos del VT 
sobre el sistema cardiovascular

Los primeros estudios que analizaron el efecto de las 
vibraciones sobre el sistema cardiovascular se centraron 
en el efecto producido de manera localizada sobre la 
mano. Estos estudios se debían a los síntomas presenta-
dos por trabajadores que estaban sometidos a vibración 
sobre la mano. Esos individuos exhibían desórdenes va-
soespásticos en los dedos, el llamado dedo blanco pro-
ducido por vibración o Vibration-induced White Finger 
(VWF). Los primeros estudios evaluaron el efecto de 
la vibración sobre la mano que estaba sometida a vibra-
ción. Más tarde se analizaron también los efectos pro-
ducidos tanto en la mano ipsilateral como en la contra-
lateral y posteriormente se empezaron a introducir otros 
parámetros como distintas frecuencias y aceleraciones y 
distintos tiempos de exposición. Algunos estudios tam-
bién realizaron experimentos semejantes sobre el pie. Se 
puede destacar que una magnitud aumentada de vibra-
ción tiene una tendencia a acrecentar la disminución del 
flujo sanguíneo del dedo en las dos manos al igual que la 
temperatura de la piel. Se postula que el fenómeno sub-
yacente es la actividad del sistema nervioso simpático, el 
cual al ser activado produce una vasoconstricción (Luo 
et ál., 2000). 

Algunos estudios también demuestran que cuanto 
mayor es la vibración, mayor es la vasoconstricción pro-
ducida, y que tal vasoconstricción puede ser agravada 
por la exposición repetida. Hay que mencionar que una 
vasoconstricción repetida acelerará cambios vasculares 
tales como la hipertrofia muscular medial. Además, la 
exposición prolongada a vibración de alta intensidad 
puede producir factores tan adversos en el SNS como 
una mayor respuesta simpática frente al frío tal como se 
ha observado en pacientes con VWF (Luo et ál., 2000; 
Bovenzi, 1986).

No hay consenso, sin embargo, sobre tales resulta-
dos y, por su parte, Nakamura y colaboradores (1995) 
encontraron efectos opuestos sobre el flujo sanguíneo di-
gital. Aunque el flujo disminuyó en un principio, lo cual 
puede ser atribuido al hecho de realizar el agarre en la 
máquina vibratoria, éste aumentó gradualmente con la 
vibración. Al mismo tiempo encontraron que los niveles 
de endotelina (que es un potente vasoconstrictor) eran 
significativamente menores tras la vibración; por tanto, 
los autores postularon que el efecto de la vibración sobre 
la mano era una vasodilatación.

En un estudio realizado con la aplicación de vibracio-
nes con una frecuencia alta (80-100Hz) se ha observado 
un efecto negativo tanto sobre la fuerza muscular como 
sobre el flujo sanguíneo (Lundström y Burstöm, 1984). 
Hay muchos estudios realizados acerca del efecto de la 
vibración de baja frecuencia sobre la fuerza muscular 
(Bosco et ál., 1998, 1999a, 1999b, 1999c, 2000a; Car-
dinale y Lim, 2003; Delecluse et ál., 2003; Torvinen et 
ál., 2002a, 2002b, 2002c), pero pocos son los estudios 
que han examinado el efecto de tales vibraciones sobre 
el flujo sanguíneo. Kerschan-Schindl y colaboradores en 
el 2001 realizaron un estudio para observar la posible in-
fluencia del VT utilizando la plataforma Galileo 2000 a 
una frecuencia de 26 Hz. Estudiaron el volumen sanguí-
neo muscular del gastrocnemio y cuadriceps femoral me-
diante sonografía Power Doppler y el flujo sanguíneo de 
la arteria poplítea con un ecógrafo Doppler. Encontraran 
que el volumen sanguíneo muscular en la pantorrilla y en 
muslo había aumentado después del ejercicio al igual que 
la velocidad media de flujo de la arteria poplítea.

Además de los posibles efectos ya citados se han es-
tudiados otros parámetros cardiovasculares importantes 
como el consumo de oxígeno.

Rittweger y colaboradores en el 2001 realizan un es-
tudio con la misma plataforma para evaluar el consumo 
de oxígeno durante un ejercicio de WBV con el fin de 
probar la existencia de una respuesta muscular, pues-
ta en duda por algunos. Si no hubiese respuesta mus-
cular, la potencia metabólica, medida por el consumo 
de oxígeno, no resultaría alterada por el entrenamiento 
con vibraciones; por tanto, la evaluación del consumo 
de oxígeno se presenta como un método válido para de-
mostrar la respuesta muscular. Los autores usaron los 
siguientes parámetros para el entrenamiento: frecuencia 
de 26 Hz y amplitud de vibración de 6 mm (18G). Se 
observó un aumento en el consumo de oxigeno, siendo a 
veces éste más controlable en el caso de la vibración que 
con la realización de sentadilla tradicional, lo cual indica 
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que la WVB aumenta la respuesta muscular. Los autores 
comentan que este tratamiento con vibraciones requiere 
un nivel de metabolismo energético comparable al de un 
paseo moderado.

Tras este estudio se estudiaron los efectos de distintos 
parámetros como son distintas frecuencias de vibración, 
amplitud y carga externa (Rittweger et ál., 2002a). En 
dicho estudio los autores verificaron que el V

. 
O2 aumen-

taba proporcionalmente con la frecuencia de vibración 
(18, 26 y 34 Hz), con la amplitud (2,5; 5 y 7,5 mm) y 
con la carga externa, para este último parámetro se utili-
zó el 40 % de la LBM con carga bien sujeta a la cintura 
bien a los hombros (las cargas externas utilizadas 0kg 
de carga extra, carga del 40 % LBM sujeta a la cintura, 
carga del 40 % LBM sujeta a los hombros) (Fig. 3).

 Los autores concluyeron que el entrenamiento con 
vibraciones mejora de manera substancial la potencia 
metabólica y por ende la actividad muscular.

¿Qué mecanismos se postulan 
como responsables de los cambios 
en el sistema cardiovascular 
al utilizar WBV?

En el estudio de Kerschan-Schindl y colaboradores 
(2001) hubo un aumento del número de vasos visualizados 
con un diámetro mínimo de 2 mm, lo cual refleja el ensan-
chamiento de pequeños vasos producido por el ejercicio; 
tal ensanchamiento capilar observado en cuadriceps y gas-
trocnemio viene apoyado por un “blush score” aumentado 
y que posiblemente se puede atribuir al paso de un mayor 
número de moléculas. Aunque en este estudio se utilizó el 
método Newmam para medir el volumen relativo de san-
gre en movimiento y éste es incapaz de distinguir entre el 
loop capilar arterial y el venoso, tal hecho no es un proble-
ma ya que las dos camas capilares tienen aproximadamen-
te la misma velocidad de flujo. Con respecto a la arteria 
poplítea, su área sistólica y su velocidad sistólica y diastó-
lica máxima no cambiaron; sin embargo, la velocidad me-
dia de flujo aumentó, siendo la explicación más razonable 
el ensanchamiento observado en los vasos pequeños que 
reduce la resistencia periférica con lo cual puede aumentar 
la velocidad de flujo de la arteria poplítea. Al mismo tiem-
po el tixotropismo también puede influir; es posible que 
la vibración reduzca la viscosidad sanguínea y esto puede 
permitir el aumento en la velocidad media. Es posible que 
la relación encontrada en el estudio de Nakamura y cola-
boradores (1995) entre la endotelina y el flujo sanguíneo 
ofrezca una explicación para el fenómeno de la vasodilata-

ción, ya que la endotelina es un potente vasoconstrictor y 
en el citado estudio sus niveles disminuyeron.

En relación al consumo de oxígeno se postula que 
el V

. 
O2 estaba correlacionado con los niveles control; es 

decir, cuanto mayor sea el V
. 
O2 en condiciones normales 

mayor la potencia metabólica relacionada con la vibra-
ción. Tal potencia metabólica que está relacionada con 
la vibración disminuye con un aumento del coste me-
tabólico general, lo cual se puede deber a una mayor 
proporción del trabajo muscular excéntrico o al almace-
namiento de energía elástica a mayores precargas mus-
culares. Para entender las vibraciones es de suma impor-
tancia tener en cuenta tanto el ejercicio excéntrico como 
el almacenamiento elástico.

Efectos del VT sobre la calidad de vida 
y composición corporal

Se ha estudiado el efecto del VT sobre la calidad de 
vida en 42 habitantes de una residencia para la terce-
ra edad, divididos de manera aleatoria en 2 grupos, ex-
perimental y control. El grupo experimental realizó un 
entrenamiento con WBV de 6 semanas realizando 4 ex-
posiciones de 1 min cada una, 3 veces en semana con 
una frecuencia variable (10 y 25 Hz). La calidad de vida 

5 
Figura 3 
Valores (media ± DS) de consumo de oxígeno durante el último 
minuto de ejercicio en 6 condiciones distintas: bipedestación 
sobre la plataforma sin y con WBV, realización de squat sin WBV, 
realización de squat sin y con WBV y realización de squat con carga 
sin y con WBV (Rittweger et ál., 2001.)
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se midió mediante 9 subescalas del cuestionario SF-36, 
encontrando los autores diferencias favorables en 7 de 
ellas para el grupo experimental (Bruyere et ál., 2004).

A pesar que la vibración industrial se considera 
como un riesgo para la salud, Rittweger y colaborado-
res (2002b), comparando el entrenamiento de vibracio-
nes con el convencional de fuerza han demostrado que el 
VT produce una reducción en el dolor lumbar crónico, 
siendo esta similar a la producida por el entrenamiento 
de fuerza específico para los músculos de esta región. El 
aumento en la fuerza de los musculos extensores lumba-
res aumento sdignificativamente en ambos grupos, aun-
que fue mayor en el grupo que realizaba entrenamiento 
de fuerza convencional.

El efecto de 24 meses de WVB sobre la composición 
corporal fue estudiado por Roelants et ál. (2004), compa-
rándose el WVB con un entrenamiento tradicional de mus-
culación. No hubo cambios significativos en el porcentaje 
de grasa, ni tampoco en el sumatorio de pliegues en nin-
guno de los grupos; sin embargo, la masa libre de grasa 
aumentó significativamente (2,2 %) en el grupo WVB.

Conclusiones
Parece logico admitir que el VT produce modificacio-

nes que pueden resultar beneficiosas en algunos ámbitos 
de la salud como son los sistemas endocrino, óseo o car-
diovasuclar. Tales beneficios pueden repercutir directa-
mente sobre la calidad de vida. Las modificaciones que se 
producen a nivel hormonal tienen un efecto anabólico que 
puede ser utilizado como estímulo previo al entrenamiento 
de fuerza y velocidad, así como preparación para la com-
petición o como recuperación. Al mismo tiempo se hace 
patente la necesidad de establecer parámetros claros en la 
aplicación del VT, pues no todas las frecuencias, amplitu-
des y/o tiempos de exposición, producen efectos benefi-
cos; de hecho, algunos parametros mal aplicados, lejos de 
conseguir los efectos deseados pueden llegar a provocar el 
deterioro de las variables que se pretende mejorar. 

A los beneficios globales de salud y calidad de vida que 
puede producir el ejercicio físico se puede añadir la facili-
dad de uso y el poco tiempo necesario para la obtención de 
resultados por medio de las máquinas de vibraciones.
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Introducción
Existe un mito entre los deportistas, entrenadores, y 

el público en general, acerca de la creencia de que man­
tener relaciones sexuales (en este caso, entiéndase coi­
tales, es decir con penetración y eyaculación) antes de 
participar en un evento atlético o deportivo tiene efectos 
negativos. Por ejemplo, Cooper (1975) indica que los 
atletas llegan “dóciles como gatitos” después de haber 
tenido relaciones sexuales la noche anterior a un juego. 

Los orígenes de este mito posiblemente se remontan 
hasta los tiempos de la antigua Grecia, en donde se men­
cionaba que el semen era una “sustancia proveniente del 
cerebro” o que era “la sustancia de la energía divina”, 

y que por lo tanto “derramarla” o “perderla” podría ser 
contraproducente para el equilibrio mental y producir 
debilidad general. Esas creencias resistieron el paso de 
los años, y ya a inicios del siglo xix los médicos esta­
dounidenses advertían a sus soldados de los “peligros 
del gasto de esa importante secreción” (Gordon, 1988).

Esa creencia se empezó a denominar como la teoría 
de la “conservación espermática”, hoy conocida como 
abstinencia sexual. Por eso, todavía hoy en día algu­
nos entrenadores y jugadores piensan que la abstinencia 
sexual puede redirigirse hacia una mayor agresividad, 
que sí sería beneficiosa en determinados deportes. Sin 
embargo, otros entrenadores piensan que la actividad 
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sexual podría beneficiar al atleta, si se entiende como 
una ayuda para reducir el estrés psicológico pre-compe­
titivo (Anshel, 1981; Carlin, 1994; Thornton, 1990).

En un estudio de tipo exploratorio, Frauman (1982), 
utilizó un cuestionario para obtener información acerca 
del grado de actividad física, frecuencia de relaciones 
sexuales y el deseo o apetito sexual. Para ello, se aplicó 
el instrumento a 78 estudiantes universitarios (EU) y a 
166 personas que caminaban por el campus universita­
rio (PC). Parte de la información recopilada se refería 
a la cantidad de veces al mes que mantenían relaciones 
sexuales, incluyendo, penetración, masturbación y or­
gasmos durante el sueño (mientras dormía).

En promedio, los EU reportaron haber tenido rela­
ciones sexuales 4 veces al mes, en comparación con las 
personas del grupo PC, quienes reportaron haber tenido 
en promedio 7 relaciones sexuales al mes. Cabe destacar 
que la mayoría de las personas del grupo PC estaban ca­
sadas o tenían una relación más estable y eran de mayor 
edad que los EU. Sin embargo, el hallazgo más relevan­
te fue que se encontró una correlación positiva estadís­
ticamente significativa entre la cantidad de tiempo que 
las personas realizaban ejercicio físico con la cantidad 
de veces que las personas tenían relaciones sexuales y 
su deseo o apetito sexual. Estas correlaciones se mantu­
vieron aun cuando se tomó en consideración la edad y el 
sexo de los participantes (Frauman, 1982).

Estos resultados indican, al menos de manera parcial 
y para esta muestra de participantes específica, que las 
personas que realizan ejercicio físico también mantienen 
más relaciones sexuales y también poseen un mayor ape­
tito sexual. Por lo tanto, los atletas, independientemente 
de su sexo o de su edad, serían una población con altas 
posibilidades de mantener relaciones sexuales antes de 
participar en competencias deportivas.

Por otra parte también se ha demostrado que el ejer­
cicio regular, de moderada intensidad, puede mejorar el 
apetito sexual. Whitten y Whiteside (1989), estudiaron a 
dos grupos de nadadores, hombres y mujeres, entre los 
40 y los 60 años de edad. La muestra consistía de 160 na­
dadores que entrenaban en promedio 1 hora diaria, de 4 a 
5 días a la semana, y que competían en juegos para adul­
tos mayores. A los sujetos se les entrevistó para deter­
minar si se mantenían sexualmente activos, si disfrutaban 
tener relaciones sexuales, y cuál era la frecuencia men­
sual de esas relaciones. De acuerdo con Whitten y Whi­
teside (1989), 97 % de los sujetos del grupo de 40 años de 
edad, y 92 % del grupo de mayores de 60 años indicaron 
mantenerse sexualmente activos, con episodios de relacio­

nes sexuales en promedio de 7 veces al mes. También se 
encontró que las personas tenían una mayor autoestima 
(90 %) y que disfrutaban tener relaciones sexuales con su 
pareja (94 %). Finalmente, se reporta que aquellos hom­
bres y mujeres que entrenaban más de 18 horas por sema­
na no tenían el mismo deseo sexual que los que entrena­
ban una menor cantidad de horas. 

Aunque estos investigadores no estudiaron el efecto 
que podía tener el mantener relaciones sexuales antes de 
una competencia de natación, se puede concluir que el 
comportamiento sexual de los deportistas y de las per­
sonas físicamente activas es estable a través del tiempo 
(e.g., edades de 20 a 60 años), siempre y cuando no 
exista sobre-entrenamiento o alguna otra patología de 
importancia.

Gordon (1988) realizó una encuesta entre 129 entre­
nadores de béisbol (n = 71) y baloncesto (n = 58), a los 
que se les preguntó su opinión acerca de que si mantener 
relaciones sexuales la noche anterior o inmediatamente 
antes de un juego afectaría negativamente el desempeño 
deportivo de sus atletas. Se encontró que solamente el 
8,6 % respondió afirmativamente a la pregunta, mientras 
que 50 % dijo que no, y 41,1 % respondieron que no sa­
bían. Es evidente la carencia de conocimiento científico 
en esta área y por eso se debe estudiar el tema para brin­
dar educación adecuada a la población.

Aunque estos mitos y supersticiones han sido trans­
mitidos de generación en generación, hasta el momento 
no se ha discutido detalladamente, al menos de manera 
científica y objetiva, los posibles beneficios o perjui­
cios de tal comportamiento. Por ello, el propósito de 
esta revisión bibliográfica fue resumir el estado actual 
del conocimiento científico acerca del comportamiento 
de mantener relaciones sexuales, coitales o no, antes de 
realizar esfuerzos físicos, y su efecto en variables fisio­
lógicas y psicológicas.

Análisis de la cuestión tratada
La metodología utilizada para obtener material perti­

nente incluyó el uso de las palabras claves, en idioma es­
pañol e inglés: deporte, ejercicio, actividad física, sexo, 
coito, coital, coitus, penetración, abstinencia, mito, su­
perstición, y la combinación de las mismas. Las palabras 
claves fueron digitadas en las bases de datos SportDis-
cus, Psychology and Behavioral Sciences Collection, So-
ciological Collection, MEDLINE, Educational Resource 
Information (ERIC), CINAHL, y Academic Search Pre-
mier. En conjunto, estas bases de datos proveen acceso a 
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más de un millón de artículos (incluyendo tesis de maes­
tría y disertaciones doctorales) publicados en más de 
5.000 revistas, que datan desde el año 1800 hasta el año 
2004, en temas como deporte, acondicionamiento físico, 
características del comportamiento humano, psiquiatría, 
psicología, procesos mentales, métodos de investigación 
observacionales y experimentales, sociología, relaciones 
humanas, cultura, sociedad, y medicina.

Una vez que se localizaron las fuentes bibliográficas, 
se procedió a obtener una copia del artículo y dentro del 
artículo, a “rastrear” las citas pertinentes a la temática, 
hasta llegar a tener todos los documentos originales po­
sibles. La información recolectada es limitada; en total, 
se encontraron 6 estudios clasificados como pre-experi­
mentales (incluyendo una tesis de maestría) de acuerdo 
con la taxonomía descrita por Campbell y Stanley (1963) 
(tabla 1). Sin embargo, también se integra información 
encontrada en revistas de reconocido prestigio, aunque 
fueran artículos descriptivos. Se descartaron los artículos 
que no proporcionaban información técnica ni científica.

El estudio de Johnson (1968) fue la primera investi­
gación pre-experimental que abordó seriamente la temá­
tica del sexo coital y el rendimiento físico. Aunque el 
diseño del estudio fue débil en comparación con lo que 
pudo haber ofrecido un diseño experimental (Campbell y 
Stanley, 1963), se le puede considerar como una aproxi­
mación válida y novedosa para estudiar un tema de por 
si conflictivo en algunos entornos culturales.

Johnson (1968) estudió a un grupo de 14 hombres 
casados, ex atletas, con una edad promedio de 28 años 
(rango de 24 a 49 años). El propósito del estudio era 
determinar cuál era la influencia de haber tenido rela­
ciones sexuales una noche antes de ejecutar una prueba 
de fuerza y resistencia muscular de aprehensión de la 
mano. Para evitar sesgos, a los sujetos se les dijo que el 
estudio era para determinar la relación entre capacidad 
cardiovascular y la fuerza aprehensora de la mano. En el 
estudio se les indicó a los sujetos que no debían comer al 
menos 2 horas antes de la prueba de fuerza y resistencia 
muscular, que no hicieran ejercicio durante ese mismo 
día, que durmieran la misma cantidad de horas y que 
evitaran situaciones estresantes.

En dos ocasiones diferentes, separadas por 6 días, los 
sujetos realizaron la prueba de fuerza de mano apretando 
lo más fuerte posible 10 veces un dinamómetro de mano. 
El puntaje más alto fue considerado como indicador de 
fuerza, mientras que el promedio de los dos primeros y 
dos últimos intentos fueron considerados como resisten­
cia muscular. En la primera ocasión, los sujetos hicieron 

la prueba luego de haber tenido relaciones sexuales la 
noche anterior; y en la segunda oportunidad, los mismos 
sujetos realizaron la prueba seis días después de haber 
tenido la relación sexual coital. De acuerdo con Johnson 
(1968), no se encontraron diferencias estadísticamente 
significativas en la fuerza ni en la resistencia muscular 
al comparar las dos condiciones experimentales.

En este estudio pionero, se estudió un grupo de 
músculos muy pequeños, los flexores palmares; y no 
existe una gran cantidad de actividades deportivas en 
las que se requiera especialmente de esos músculos 
para garantizar un rendimiento superior.

A continuación se describen tres estudios pre-experi­
mentales muy importantes para explicar el posible “ries­
go” de mantener relaciones sexuales desde un punto de 
vista de la respuesta cardiovascular, es decir, el grado 
de esfuerzo del corazón ante el estimulo sexual (Nemec, 
Mansfield, y Kennedy, 1976; Larson, McNaughton, 
Kennedy, y Mansfield, 1980; Bohlen, Held, Sanderson, 
y Patterson, 1984).

En un estudio realizado por un grupo de médicos se 
investigaron las respuestas fisiológicas al mantener rela­
ciones sexuales (Nemec et ál., 1976). Como referencia 
temporal, a finales de los años sesenta e inicios de los 
años setenta, no se sabía si era seguro para un paciente 
que había sufrido un infarto del miocardio mantener rela­
ciones sexuales poco tiempo después de ser dado de alta 
(i.e., salir del hospital), por lo que Nemec et ál. (1976) 
estudiaron un grupo de sujetos sanos para determinar 
cuáles podrían ser los cambios en la respuesta cardiaca 
y la presión arterial y así poder brindar una recomenda­
ción a los pacientes con una mayor base científica.

De esta forma, Nemec et ál. (1976) diseñaron un es­
tudio en el que se manipuló la posición corporal durante 
la relación sexual coital. Para esa investigación, se re­
clutaron 10 voluntarios sanos, hombres, casados, todos 
profesionales en carreras afines a las ciencias de la sa­
lud: 5 médicos, un fisiólogo, tres paramédicos, y un téc­
nico de laboratorio. La edad promedio de los voluntarios 
era de 29 años (rango de 24 a 40 años). Los voluntarios 
tuvieron relaciones sexuales con sus esposas en la pri­
vacidad de su hogar. En ocasiones distintas, los sujetos 
mantuvieron relaciones sexuales en dos posiciones, una 
con el hombre sobre la mujer (HA), y otra con la mujer 
sobre el hombre (MA). La hipótesis era que la posición 
con el hombre sobre la mujer requeriría mayor estrés 
cardiovascular, debido a que el hombre necesita de sus 
brazos para sostener su propio peso corporal durante el 
coito. Este tipo de posición simula un ejercicio isométri­
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co de brazos, actividad que aumenta la presión arterial y 
la frecuencia cardiaca en personas comunes (McArdle, 
Katch y Katch, 2001; Powers y Howley, 2001).

Debido a la naturaleza del estudio y de la privaci­
dad requerida, a los sujetos se les entrenó para que mi­
dieran la frecuencia cardiaca (FC) y la presión arterial 
sistólica (PAS) y diastólica (PAD) durante varias fases 
de la relación sexual: a) reposo; b) durante la pene­
tración; c) en el momento del orgasmo, y d) 30, 60 y 
120 segundos después del orgasmo. Los instrumentos 
utilizados para medir la FC y la PA fueron un elec­
trocardiógrafo portátil (i.e., Holter) y un ultrasonido 
Doppler, respectivamente (Nemec et ál., 1976). Con 
la información recolectada se calculó un indicador lla­
mado doble producto, que permite determinar el grado 
de estrés impuesto sobre el sistema cardiovascular. La 
fórmula utilizada para calcular el doble producto es: 
DP = (Presión arterial sistólica  frecuencia cardia­
ca)/100. En este estudio no se encontraron diferencias 
estadísticamente significativas en la FC, la PAS o el 
doble producto en las posiciones HA y MA, por lo que 
los investigadores concluyeron que mantener relaciones 
sexuales no imponía un estrés cardiovascular especial­
mente peligroso.

Por su parte, Larson et ál. (1980), siguieron un pro­
tocolo similar en cuanto a las variables dependientes 
FC, PAS y PAD, y DP durante la recolección de datos 
durante la actividad sexual coital. La diferencia con res­
pecto al estudio de Nemec et ál. (1976), radicó en que 
Larson et ál. compararon sujetos sanos con sujetos que 
tenían enfermedad en las arterias coronarias, es decir, 
personas que por medio de un electrocardiograma se ha­
bía observado que habían tenido un infarto del miocar­
dio (i.e., ataque cardiaco), angina pectoris, o que ha­
bían tenido cirugía cardiaca. Los 9 participantes sanos 
estaban casados y tenían una edad promedio de 49 años 
(rango de 40 a 61 años), mientras que los sujetos con 
enfermedad coronaria también estaban casados y su edad 
promedio era de 50 años (rango de 39 a 66 años).

La prueba de ejercicio físico en este estudio requería 
que los sujetos caminaran a una velocidad de 4,8 km/h y 
luego subieran 22 gradas de 17 cm de altura en 10 segun­
dos. Inmediatamente, a los sujetos se les media la FC, la 
PAS y la PAD. Con la información recopilada se calculó 
posteriormente el DP.

Los resultados de estos dos estudios, que integran la 
respuesta de la FC y la PAS, es decir, los del indicador 
DP, se presentan en el gráfico 1. Como puede observar­
se, los investigadores replicaron los resultados, mostran­

do una consistencia importante en la respuesta cardio­
vascular en sujetos sanos. (Gráfico 1)

Por otra parte, Bohlen et ál. (1984) estudiaron no so­
lamente la FC, PAS y PAD, y el doble producto, sino 
que también el consumo de oxígeno (V

. 
O2), un indicador 

del gasto energético. Para ello, reclutaron a 10 hombres 
casados, con una edad promedio de 33 años (rango de 
25 a 43 años), a los que les pagaron para participar en el 
estudio. La condición física de los sujetos era aceptable, 
al interpretar que los valores de la prueba de consumo 
máximo de oxígeno (V

. 
O2max) estaban en promedio en 

54 ml/kg/min (15,5 METS). Para tener una referencia, 
un hombre sedentario puede tener un V

. 
O2max de 40 ml/

kg/min, un ciclista 70 ml/kg/min y un esquiador de 
campo traviesa > 80 ml/kg/min (McArdle et ál., 2001, 
p. 231).

En este estudio, Bohlen et ál. (1984), midieron las 
variables fisiológicas y metabólicas bajo 4 condiciones: 
a) coito con el hombre sobre la mujer; b) coito con la 
mujer sobre el hombre; c) estimulación de la mujer hacia 
su pareja pero sin que hubiera coito, y d) auto-estimula­
ción del hombre mientras estaba solo. Las condiciones 
experimentales se asignaron al azar, para evitar sesgos 
debido al orden, y en cada condición, se midieron las 
variables dependientes en reposo, luego de una etapa de 
estimulación y durante el orgasmo.

Los resultados más novedosos fueron en términos 

5 
Gráfico 1 
Resumen del grado de estrés cardiovascular durante relaciones 
sexuales coitales reportado en los estudios de Nemec et ál. (1976 ) 
y Larson et ál. (1980).
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del gasto energético. Se encontró que las diferencias 
promedio en el V

. 
O2 durante las 4 actividades eran es­

tadísticamente diferentes cuando los sujetos alcanzaban 
el orgasmo. Los mayores gastos energéticos ocurrieron 
cuando el hombre mantuvo relaciones coitales sobre la 
mujer ( x– = 3 METS) y viceversa ( x– = 2,5 METS). Los 
gastos energéticos en el momento del orgasmo cuando la 
estimulación era a solas ( x– = 1,8 METS) o con la com­
pañera fueron menores ( x– = 1,7 METS). Las respuestas 
cardiovasculares fueron similares a las previamente des­
critas por Nemec et ál. (1976) y Larson et ál. (1980).

En conclusión, el esfuerzo cardiovascular en activi­
dades físicas en las que los músculos deban realizar con­
tracciones isométricas es comparable a los que ocurren 
al mantener relaciones sexuales, ya sea con el hombre 
sobre la mujer o viceversa. Estas respuestas no repre­
sentan un riesgo para las personas sanas, en donde se 
ha llegado a estimar que el riesgo de un infarto del mio­
cardio asociado a tener relaciones sexuales coitales es 
de aproximadamente 2 eventos por cada millón de horas 
(DeBusk, 2000; Falk, 2001).

Con esas primeras investigaciones también se llegó a 
establecer que mantener relaciones sexuales equivaldría 
a un gasto energético de entre 1,7 a 3,7 METS (Bohlen 
et ál., 1984; Padley, 1980); es decir, que de acuerdo a 
los datos proporcionados por Bohlen et ál. (1984) para 
una persona de 70 kilogramos de peso corporal el gasto 
podría ser de 1 a 5 kilocalorías por minuto. Visto así, se 
podría gastar aproximadamente entre 60 a 300 kilocalo­
rías por hora. Estos valores pueden considerarse como 
de un nivel “muy leve” (McArdle et ál., 2001, p. 195). 
Por ejemplo, algunas actividades que también tienen un 
gasto energético de 3,3 METS son barrer el piso, ca­
minar hasta el trabajo a una velocidad de 4,82 km/h, es 
decir, a un paso moderado y sin acarrear peso; mien­
tras que actualmente se ha estimado que para actividades 
como besar y abrazar se requiere aproximadamente de 
1,0 MET (Ainsworth et ál., 2000).

Casi 20 años más tarde, Newton (1987) trató de re­
plicar el estudio pionero de Johnson (1968); sin embar­
go se midieron, además de la fuerza aprehensora de la 
mano, las variables equilibrio, movimiento lateral, tiem­
po de reacción, y potencia aeróbica.

Para llevar a cabo el estudio, Newton (1987) reclu­
tó a 10 sujetos entrenados, con un V

. 
O2 máximo prome­

dio de 54 ml/kg/min, casados, y con edades entre 18 y 
45 años. El experimento consistía en estudiar el efecto 
de mantener relaciones sexuales la noche anterior y en 
otra ocasión, el efecto de la abstinencia, sobre el ren­

dimiento en una batería de pruebas físicas. Las condi­
ciones experimentales fueron asignadas aleatoriamente 
para reducir el posible efecto de aprendizaje de la ba­
tería de pruebas. Newton no encontró diferencias es­
tadísticamente significativas entre las dos condiciones 
experimentales sobre el rendimiento en las pruebas fí­
sicas. Es decir, los sujetos obtuvieron resultados simi­
lares cuando tuvieron relaciones sexuales la noche an­
terior a la prueba o cuando se abstuvieron de mantener 
relaciones sexuales durante 5 días.

En otro estudio con característica más de tipo confir­
matorio que novedoso, Boone y Gilmore (1995), investiga­
ron la respuesta cardiovascular en una prueba de esfuerzo 
máximo en un grupo de 11 hombres bajo dos condiciones 
experimentales. Por una parte, los sujetos fueron evalua­
dos 12 h después de haber mantenido relaciones sexuales; 
mientras que en otra oportunidad fueron medidos luego de 
haberse abstenido sexualmente por al menos 12 horas. El 
orden de los tratamientos fue aleatorio. Los sujetos tenían 
una edad promedio de 26 ± 1,7 años, pero no se reportó su 
estado civil.

La prueba de esfuerzo máximo utilizada fue el pro­
tocolo de Bruce (American College of Sports Medicine, 
2000). Esta prueba se realiza en una banda sin fin y el 
sujeto debe caminar o correr cuando cada tres minutos 
se cambia la velocidad y el grado de inclinación. En el 
estudio de Boone y Gilmore (1995), la prueba se aca­
bó cuando el sujeto ya no podía correr más, o cuando 
el sujeto alcanzaba una tasa de intercambio respiratorio, 
RER > 1,0, o su frecuencia cardiaca máxima estimada 
de acuerdo a la fórmula 220 – edad.

Al igual que en los demás estudios, Boone y Gilmore 
(1995) no encontraron diferencias significativas entre las 
condiciones experimentales en ninguna de las variables 
fisiológicas medidas, por lo que concluyen que mantener 
relaciones sexuales al menos 12 horas antes de realizar 
una prueba de esfuerzo máximo no mejora ni empeora el 
rendimiento.

El estudio más reciente, acerca del efecto de la ac­
tividad sexual en el ejercicio físico fue realizado por 
Sztajzel, Périat, Marti, Krall, y Rutishauser (2000). El 
aspecto novedoso de este estudio fue que se estudiaron 
variables psicológicas (i.e., concentración mental), bio­
químicas (i.e., testosterona libre en plasma) y cardio­
vasculares (i.e., frecuencia cardiaca) como respuesta a 
una prueba de esfuerzo máxima llevada a cabo cuando 
durante el mismo día se había tenido actividad sexual y 
cuando no se había tenido actividad sexual.

La población estudiada también fue diferente a las 
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utilizadas en otros estudios. Se reclutaron 15 atletas de 
élite, casados, con una edad promedio de 29 años (rango 
20 a 40 años). Estos atletas participaban en competen­
cias nacionales e internacionales, y entrenaban en pro­
medio 2 horas por día, 5 días a la semana. Entre los 
atletas había un jugador de fútbol, 7 jugadores de jockey 
sobre hielo, 3 ciclistas, 2 corredores de larga distancia y 
2 levantadores de pesas.

El protocolo del estudio incluía las siguientes con­
diciones experimentales. En una ocasión los sujetos, 
que no habían mantenido relaciones sexuales la noche 
anterior ni el siguiente día en la mañana, se presentaban 
al laboratorio para que les midieran los niveles de tes­
tosterona, seguido de una prueba de esfuerzo máxima. 
Luego realizaban una prueba de concentración de arit­
mética mientras hacían ejercicio, se les media de nuevo 
los niveles de testosterona, y finalmente otra prueba de 
esfuerzo máximo. Las pruebas de esfuerzo estuvieron 
separadas 8 horas.

En una segunda ocasión, los sujetos se presentaban 
al laboratorio luego de haber tenido relaciones sexua­
les en la privacidad de su hogar, en la mañana de ese 
mismo día, es decir, entre 6.00 y 6.30 a. m. La activi­
dad sexual consistió de relación coital con penetración y 
eyaculación. Aproximadamente a las 8.15 a. m., se les 
median los niveles de testosterona, y 15 minutos después 
realizaban la prueba de esfuerzo máximo. Luego realiza­
ron las pruebas de concentración de aritmética mientras 
hacían ejercicio, se les volvían a medir los niveles de 
testosterona, y finalmente, a las 4.30 p. m., realizaban 
otra prueba de esfuerzo máxima. 

En ambas condiciones experimentales los sujetos uti­
lizaron un monitor de frecuencia cardiaca portátil duran­
te 24 horas. Los niveles de testosterona se obtuvieron 
por medio de muestras obtenidas de sangre venosa. La 
prueba de esfuerzo máxima se llevó a cabo en un ciclo 
ergómetro, en donde empezaron pedaleando a 75 W a 
60 revoluciones por minuto. La carga de trabajo se au­
mentó 50 W cada 2 minutos. La prueba se detuvo cuan­
do el sujeto no podía mantener la cadencia de pedaleo. 
Antes, durante, y 1, 3, 5 y 10 minutos después de la 
prueba de esfuerzo se midieron la frecuencia cardiaca, 
la presión arterial sistólica y diastólica y se obtuvo un 
electrocardiograma.

Las pruebas psicológicas se realizaron a cabo mien­
tras los sujetos pedaleaban en una bicicleta ergométrica 
a una carga constante de trabajo de 75 W. La prueba de 
concentración mental de aritmética consistía en que al 
sujeto se le presentaba una serie de 7 números en desor­

den. La tarea consistía en ordenar los números de mane­
ra ascendente. Por su parte, el esfuerzo percibido se mi­
dió con la escala de esfuerzo percibido de Borg (1970), 
escala que va de una categoría de 7 catalogada como 
“muy muy suave”, hasta una categoría de 19, estimada 
como “muy muy fuerte”.

Durante la prueba de esfuerzo máximo no se encon­
traron diferencias estadísticamente significativas en los 
valores promedio de carga de trabajo, en la potencia ae­
róbica, en los niveles de testosterona, la frecuencia car­
diaca y en la presión arterial.

Se encontraron diferencias estadísticamente signifi­
cativas en la frecuencia cardiaca durante la etapa de re­
cuperación de la primera prueba de esfuerzo máximo en 
la ocasión en que tuvieron relaciones sexuales en la ma­
ñana. Estos valores en la etapa de recuperación fueron 
8 % mayores a los 5 y a los 10 minutos al compararlos 
con los valores cuando los sujetos no tuvieron relaciones 
sexuales.

Los investigadores formaron 2 grupos con base en 
el deporte en el que competían. Por una parte, se tenía 
al grupo de los jugadores de equipos (i.e., el futbolista 
y los jugadores de hockey) (EQ), y por otra parte a los 
atletas de deportes de larga distancia (i.e., ciclistas y co­
rredores de larga distancia) (LD). Para estos análisis no 
se tomaron en cuenta los levantadores de pesas.

En el grupo LD se encontró que la frecuencia cardia­
ca fue significativamente menor (2 %) durante la etapa 
de recuperación, a los 3, 5 y 10 minutos luego de la 
prueba de esfuerzo máximo realizada en horas de la tar­
de de la ocasión en que los sujetos tuvieron relaciones 
sexuales en la mañana.

Con respecto a las pruebas psicológicas, no se en­
contraron diferencias significativas entre las condiciones 
experimentales en los puntajes promedio de concentra­
ción aritmética ni en el esfuerzo percibido.

Cuando se interpretan en conjunto, estos resultados 
indican que la actividad sexual previa a un esfuerzo fí­
sico máximo no afecta significativamente las variables 
fisiológicas ni psicológicas medidas. Sin embargo, sí se 
determinó que durante las etapas de recuperación poste­
riores a la prueba de esfuerzo máxima llevada a cabo en 
la tarde del día que se mantuvieron relaciones sexuales 
en la mañana, la frecuencia cardiaca de los atletas que 
participaban principalmente en carreras de larga distan­
cia a pie o en ciclismo era menor. Esa diferencia del 
2 % puede representar más la variabilidad en la frecuen­
cia cardiaca propia del tipo de entrenamiento al que se 
someten este tipo de atletas, que a un verdadero efecto 
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atribuible a la relación sexual llevada a cabo casi 8 horas 
antes. (Tabla 1)

Conclusiones
En conclusión, todos los estudios sobre el tema de 

mantener relaciones sexuales antes de realizar diferentes 

pruebas de rendimiento físico, han enfocado su atención 
en las respuestas cardiovasculares, fuerza y resistencia 
muscular, y en variables psicológicas. Las investigacio­
nes solamente han descrito las respuestas de los hom­
bres. Los diseños de los estudios han sido modestos des­
de sus inicios, con un mayor grado de complejidad en 
los estudios recientes (e.g., a partir de Newton, 1987); 

Referencia Diseño del estudio* Variables medidas Resultados

Johnson 
(1968)

Pre-experimental, de medidas 
repetidas:
•  �En la mañana, luego de relación 

coital la noche previa.
•  �En la mañana, sin relación coital 

la noche anterior.

1.  �Fuerza muscular isométrica 
aprehensora de la mano.

2. �Resistencia muscular 
aprehensora de la mano.

•  �No hubo diferencias entre 
condiciones experimentales en 
las variables fuerza y resistencia 
muscular aprehensora de la 
mano.

Nemec, 
Mansfield 
y Kennedy 
(1976)

Pre-experimental, medidas 
repetidas:
•  Hombre sobre la mujer.
•  Mujer sobre el hombre.

1.�� Frecuencia cardiaca.
2.  �Presión arterial sistólica y 

diastólica.
3.  Doble producto.

•  �No hubo diferencias en las 
variables medidas en ninguna 
posición.

Larson,
McNaughton, 
Kennedy 
y Mansfield 
(1980)

Pre-experimental, medidas 
repetidas:
•  �Grupos: hombres sanos vs. 

pacientes cardiacos.
•  �Condiciones experimentales: 

subir gradas vs. tener relaciones 
sexuales.

1. Frecuencia cardiaca.
2. �Presión arterial sistólica y 

diastólica.
3. Doble producto.

•  �No hubo diferencias entre los 
sujetos sanos y los pacientes 
cardiacos en las variables 
medidas.

Newton 
(1987)

Pre-experimental, medidas 
repetidas, orden aleatorio a los 
tratamientos:
•  �En la mañana, luego de relación 

coital la noche previa.
•  �En la mañana, luego de 5 días 

de abstinencia sexual.

1. �Fuerza muscular isométrica 
aprehensora de la mano.

2. Equilibrio.
3. Movimiento lateral.
4. Tiempo de reacción.
5. Potencia aeróbica.

•  �No hubo diferencias 
estadísticamente significativas 
en las variables medidas en 
ninguna de las condiciones 
experimentales.

Boone 
y Gilmore 
(1995)

Pre-experimental, medidas 
repetidas, orden aleatorio a los 
tratamientos:
•  �12 horas después de haber 

tenido relación coital.
•  �12 horas después de abstinencia 

sexual.

1. Potencia aeróbica.
2. Frecuencia cardiaca.
3. Presión arterial sistólica.
4. �Tasa de intercambio respiratorio 

(RER).
5. �Tiempo de aparición de fatiga en 

la banda sin fin.

•  �No hubo diferencias 
estadísticamente significativas 
en las variables medidas en 
ninguna de las condiciones 
experimentales.

Sztajzel, 
Périat, 
Marti, Krall, 
y Rutishauser 
(2000)

Pre-experimental, medidas 
repetidas, orden aleatorio a los 
tratamientos:
•  �Con relaciones sexuales durante 

el día.
•  �Sin relaciones sexuales durante 

el día.

1. Frecuencia cardiaca.
2. Niveles de testosterona.
3. Potencia aeróbica máxima
4. �Concentración en prueba 

aritmética.
5. Esfuerzo percibido.

•  �No se encontraron diferencias 
estadísticamente significativas 
en las variables estudiadas.

•  �Respuestas diferenciales de la 
frecuencia cardiaca en la fase de 
recuperación luego de prueba de 
esfuerzo máxima.

*  Taxonomía de Campbell y Stanley.

5 
Tabla 1 
Resumen de estudios sobre relaciones sexuales, variables fisiológicas, psicológicas y ejercicio físico.
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por lo que se sugiere realizar estudios de medidas repe­
tidas, en las que los atletas sean medidos varias veces en 
las variables de interés cuando han pasado por periodos 
de abstinencia y cuando han mantenido relaciones sexua­
les la noche anterior a las pruebas de esfuerzo máximo 
(McGlone y Shrier, 2000).

Se ha confirmado que las respuestas cardiovascula­
res, metabólicas, hormonales y psicológicas son norma­
les y esperables, y no se ha establecido que mantener 
relaciones sexuales antes de realizar las pruebas de es­
fuerzo máximo sea perjudicial o beneficioso. Por lo tan­
to, el mito del efecto negativo queda descartado.

Es evidente la necesidad de realizar más estudios 
en esta área para brindar guías adecuadas de educación 
sexual a una población que ha demostrado mantenerse 
física y sexualmente activa a través del tiempo, desde 
jóvenes de 20 años hasta personas adultas mayores de 
60 años (Frauman, 1982; Whitten y Whiteside, 1989). 
Se deben estudiar las respuestas cardiovasculares, me­
tabólicas, hormonales y psicológicas de las mujeres y su 
relación con el desempeño en pruebas de esfuerzo máxi­
mo, ya que se ha llegado a determinar que el deseo o 
apetito sexual es diferente en hombres y mujeres (Bau­
meister, Catanese, y Vohs, 2001; Brody y Preut, 2003). 
A la vez, se deben estudiar grupos heterogéneos de de­
portistas, ya que se ha encontrado que las supersticiones 
o mitos concernientes a mantener relaciones sexuales an­
tes de un juego son percibidos de manera diferente entre 
diversos grupos de atletas (Fischer, 1997).
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Introducción
El trabajo que a continuación se presenta, se orien-

ta hacia la posibilidad que existe de mejorar el rendi-
miento de los porteros de balonmano ante cierto tipo de 
lanzamientos. Se tratará de demostrar que, a partir de 
un cambio en la metodología de entrenamiento de los 
porteros, insistiendo en un trabajo centrado en los meca-
nismos que preceden a la ejecución, es decir, los meca-
nismos perceptivo y decisional, el portero puede incre-
mentar sus niveles de eficacia frente a los lanzamientos 

efectuados desde la primera línea. En este sentido, se 
proponen una serie de tareas cuya finalidad es la de 
servir de ejemplo de cómo se entiende actualmente un 
trabajo “táctico” del portero de balonmano. Son tareas 
que ponen el acento en una mejora a nivel perceptivo 
y decisional y en las que simultáneamente se trabaja la 
vertiente técnica (Mecanismo ejecutivo), ya que carecen 
de sentido los trabajos en los que no se coexistan los tres 
mecanismos, puesto que el entrenamiento debe reflejar 
la realidad del juego. 

El portero de balonmano: una aplicación práctica 
de entrenamiento perceptivo-decisional 
ante lanzamientos de primera línea
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Resumen
El trabajo que se presenta incide en una forma de trabajo que se aparta de la tradicional de entrenamiento de los porteros de 

balonmano ante un tipo de lanzamientos muy concreto como son los de primera línea. Se hace hincapié en la importancia del entre-
namiento de los mecanismos perceptivo y decisional, ya que parece que un entrenamiento eminentemente técnico no es suficiente 
debido a que la velocidad de reacción del portero no basta para alcanzar el balón antes de que éste entre en la portería si espera a ver 
su salida. En este sentido, se trata de justificar, a partir de las teorías ya existentes sobre adquisición y gestión de información, y de 
un estudio realizado sobre lanzamientos realizados en Liga ASOBAL desde primera línea, que consiguiendo una mejora en la gestión 
que los porteros realizan de la información que reciben del entorno, es decir, mejorando su comprensión del juego, su capacidad 
táctica, mejorarán su rendimiento ante este tipo concreto de lanzamientos, ya que serán capaces de anticipar sus acciones basándose 
en una serie de señales que el juego le aporta y que deben ser capaces de sustraer y analizar para emitir una respuesta ajustada en el 
tiempo y el espacio. Para esto se ponen como ejemplo una serie de tareas que se centran en una mejora de los mecanismos perceptivo 
y decisional. 
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Abstract
This paper impacts on a work form that separates from the traditional handball goalkeepers training when facing a very concrete 

type of shots, like the first line shots. We would like to emphasize the importance of training the perceptive and decisional skills, 
since it seems that an eminently technical training is not sufficient, due to the fact that the speed of reaction of the goalkeeper, when 
he reacts to the direction of the ball, is not enough to stop it getting into goal.

In this sense, bearing in mind the existent theories about information management and the first line shots statistics in the ASOBAL 
League, we would like to remark that improving the way the goalkeepers receive and manage information of the situation, that is 
to say, improving their comprehension of the game and tactical skills, goalkeepers will be able to give a better reaction to this type 
of shots. This way, goalkeepers will anticipate their actions being based on a series of signals the game shows and will be able to 
analyze them and react in a properly way in space and time. Therefore, we give as an example of a couple of exercises developed to 
train and improve the perceptive and decisional skills.
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Gestión psicopedagógica: 
la investigación-acción

Es en este punto donde parece obligatorio hacer refe-
rencia a lo que debe ser el papel del entrenador, que es 
quien pasa la mayor parte del tiempo de la sesión o de 
la competición observando (Pieron, 1999). Durante este 
tiempo de observación, el entrenador realiza un análisis 
del juego que le reportará datos que posteriormente le 
permitirán orientarse en el proceso de entrenamiento. Es 
decir, el entrenador se convierte en investigador del de-
sarrollo del juego: investigación-acción.

Puede entenderse este concepto como un tipo de in-
vestigación que se centra directamente en la práctica con 
el objetivo de mejorarla, así, Stenhouse (1987) indica 
que esta acción investigadora del entrenador supone la 
búsqueda constante sobre la práctica para que ésta pueda 
fortalecerse.

El entrenador debe capacitarse para reflexionar sobre 
su propia práctica, estableciendo ciertos modelos de in-
tervención que progresivamente se ajusten a la realidad. 
En el tema trabajo se realiza el estudio de una situación 
particular del juego, los lanzamientos de primera línea y 
cómo a través de la investigación-acción, es decir, apli-
cando la investigación a la práctica, se puede orientar la 
mejora del entrenamiento del portero de balonmano ante 
este tipo de lanzamientos.

La investigación acerca del entrenamiento del por-
tero de balonmano parece que empieza a constatar que 
un trabajo exclusivamente técnico carece de sentido, 
puesto que esto desemboca en una serie de carencias 
tácticas que han venido padeciendo los porteros hasta 
hace no mucho tiempo, y que estarían relacionadas con 
la casi inexistencia de un entrenamiento enfocado a la 
mejora perceptivo-decisional que completase ese traba-
jo técnico y que dotara a los porteros de la capacidad 
para “entender” ciertos elementos del juego, en nues-
tro caso los lanzamientos de primera línea, para de esta 
forma aumentar las posibilidades de éxito en una de 
sus intervenciones más relevantes a lo largo del partido 
como son las que se realizan ante estos lanzamientos de 
larga distancia.

La capacidad de anticipación 
del portero 

Según Durand (1988), “las situaciones deportivas 
(ej. Los lanzamientos de larga distancia y la reacción 
del portero ante ellos), sólo tienen un parecido lejano 

con las tareas basadas en el tiempo de reacción disponi-
ble frente a una necesidad de elegir. En la realidad, el 
hecho desencadenante de la respuesta nunca se presenta 
de golpe y siempre existe cierto número de estímulos 
que señalan con más o menos certeza cuál será ese he-
cho, es decir, no son situaciones de todo o nada, sino 
configuraciones probabilísticas donde el advenimiento 
de un suceso está asociado a una probabilidad de que 
ocurra”. 

Históricamente este tema ya interesaba, como que-
da reflejado en afirmaciones como las de Turvey (en 
Durand, 1988), que ya rechazaron en los años setenta 
que las actuaciones se limitaran a reacciones ante una 
señal, puesto que entendía que de ese modo se parcia-
lizaba la realidad, hecho que realmente no ocurría así. 
El sujeto puede actuar no simplemente como un ejecutor 
de reacciones ante determinados estímulos, sino que se 
le puede capacitar para anticipar sus respuestas basando 
sus actuaciones en el procesamiento y análisis de infor-
maciones (estímulos), previos a la aparición del estímulo 
desencadenante.

En el deporte, y concretamente en las actuaciones 
de los porteros de balonmano, las actuaciones anticipa-
das ante determinados estímulos son una realidad. Los 
porteros necesitan anticipar sus acciones de parada para 
lograr superar el hándicap que supone la elevada veloci-
dad que alcanza el balón. 

Resulta claro pues, que utilizan informaciones pre-
vias a los estímulos desencadenantes de la propia res-
puesta, es decir, basan sus acciones en una focalización 
de la atención sobre los estímulos más significativos y 
una preparación motriz distinta en función de la pre-
dictibilidad de la respuesta (Proteau y Dugas; Proteau 
y otros, en Durand 1988), que puede estar basada en la 
regularidad de las sucesiones de hechos desencadenante 
de las acciones. Este tipo de conductas se conocen como 
“juicios de orden temporal”, gracias a los cuales el por-
tero será capaz de analizar toda esa información que se 
le va presentando tanto durante la propia acción de lan-
zamiento del balón (salida del balón) como previa a ésta 
(Análisis de los preíndices).

Parece evidente que la utilización de informacio-
nes inherentes al juego, pertenece al ámbito de estudio 
dentro del proceso de entrenamiento de los jugadores 
de balonmano en general y del portero en particular. 
Así, la puesta en marcha de los procesos cognitivos 
adaptados a las situaciones que se van planteando a lo 
largo del juego, va a suponer el aumento en la efica-
cia de las actuaciones de los porteros, y estos procesos 
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cognitivos se verán reflejados en las estrategias que 
cada uno utilice, que según Singer (1986) son la ma-
nera propia, o sugerida, de utilizar las informaciones 
con el fin de decidir, de forma adecuada, cómo conse-
guir un objetivo. 

El comportamiento táctico 
del portero de balonmano

Ya Matvéev (1977) afirmaba que la técnica depor-
tiva estaba directamente unida a la táctica como medio 
común de unir el conjunto de las acciones dadas con el 
fin de alcanzar el objetivo de la competición. De esta 
manera la relación que se establece entre la técnica y la 
táctica deportiva hace que el proceso de entrenamiento 
técnico sea indisoluble del trabajo táctico. Esta afirma-
ción se entiende perfectamente cuando se trabaja con los 
jugadores de campo, pero no se establece la misma rela-
ción de trabajo cuando se trata del entrenamiento de los 
porteros, y esta diferencia es algo que carece de sentido, 
pues el nivel de comprensión del juego que ha de alcan-
zar el portero tendrá que llegar a la misma cota que la 
del resto de jugadores, ya que esto le permitirá mejorar 
su rendimiento. 

Según Malho (1969), el comportamiento táctico es-
taría basado en un proceso de toma de decisión. Para 
este autor, la acción táctica, a partir de las diferentes 
situaciones de juego, estarían compuestas, de manera 
sucesiva por: 

Situación de juego
�Variantes de la solución mental (táctica) al proble-
ma/situación
Elección de la solución mental más adecuada
Elección del programa de acción motriz
Ejecución Motora de la solución mental

En multitud de ocasiones, la realidad del juego 
hace que sea imposible alcanzar velocidades de reac-
ción lo suficientemente altas como para que un por-
tero, esperando la salida del balón para calcular su 
localización final, sea capaz de alcanzar su trayectoria 
antes de que éste haya entrado en la portería, es decir, 
basando su actuación en una reacción (Ejecución = 
Técnica). 

Como ejemplo, Czerwinski (1993) establece dife-
rentes velocidades que puede alcanzar un balón lanzado 
según sea un lanzamiento en carrera (110 km/h), des-

•
•

•
•
•

de parado (95 km/h), en suspensión (120 km/h), o en 
carrera con salto (135 km/h). Otro estudio referido a 
la selección Danesa (Mikkelsen y Norgaard, en Bayer, 
1987), refleja velocidades máximas que alcanza el balón 
en lanzamientos en apoyo con y sin impulso, 100 y 92 
km/h respectivamente y en suspensión, llegando en este 
caso hasta los 95 km/h. También Latiskevits (1991) hace 
referencia a este tema, y establece que un balón lanzado 
con máxima potencia desde 10m. tarda 0,44 s en llegar 
a portería, ¡menos de ½ segundo! 

Es aquí, donde se pretende incidir: Si un portero 
no puede esperar a “ver” qué trayectoria sigue el ba-
lón una vez ha salido de la mano del lanzador, enton-
ces ¡¡¡tendrá que anticiparse!!!Y si la anticipación 
puede entenderse como una predicción del comporta-
miento, la predicción de trayectorias de un balón, por 
ejemplo, supone un juicio de predicción de comporta-
miento futuro, así como la sincronización con el mo-
vimiento de los miembros corporales para coincidir 
en un momento temporal (Oña, 1999), y esta defini-
ción puede ajustarse a lo que se entiende por táctica 
deportiva.

Entonces, ¿dónde se localiza el 
problema y cómo se puede solucionar?

El problema del que se parte es la dificultad que tie-
ne el portero para poder actuar con eficacia frente a un 
balón muy veloz y con muy poca distancia de recorrido. 
Es decir, lo que se le plantea es un problema espacio-
temporal a solucionar, de manera que debe escoger una 
respuesta eficiente y eficaz en un período de tiempo muy 
breve, para contrarrestar la acción de su oponente, el 
lanzador.

Según la Teoría del Proceso de la Información (Ruiz 
Pérez y Sánchez Bañuelos, 1997; Oña et ál. 1999), una 
conducta motriz está determinada por una secuencia de 
tres mecanismos: perceptivo, decisional y de ejecución. 
Así se regula la respuesta que ofrece el jugador en cada 
situación de juego.

Ante el lanzamiento efectuado, el portero en primer 
lugar utiliza el mecanismo de percepción, que le permi-
tirá extraer la información pertinente para realizar un 
análisis del juego, para lo que deberá centrar su atención 
en los estímulos relevantes. Tras este proceso, intervie-
ne el mecanismo de decisión, basado en la capacidad de 
elección del jugador (táctica individual) de la respuesta 
motora a emitir ante esa situación. Finalmente aparece 
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el mecanismo de ejecución que implica la solución mo-
triz al problema mediante la acción técnica, que en el 
caso del portero es la parada.

El análisis de la competición, por tanto, nos revela 
que los porteros solucionan su problema espacio-tempo-
ral mediante la anticipación (Bayer, 1988, Latiskevits, 
1991), que supone prever lo que con más probabilidad 
sucederá en una situación futura.

Entonces, situaciones de aprendizaje en las que los 
sujetos vean comprometida su capacidad táctica, per-
mitirán el aumento de la eficacia en sus actuaciones, ya 
que de esta forma, se les estará dotando de algo funda-
mental para su formación como es la comprensión de 
lo que pasa a su alrededor, es decir, se le dotará de la 
herramienta necesaria para analizar el juego de forma 
que pueda sustraer la información que para sus inter-
venciones sea significativa o crítica.

Las fases del lanzamiento 
de primera línea

Para llevar a cabo nuestra propuesta de intervención 
en el entrenamiento del portero de balonmano, en base a 
su anticipación, se realizó primeramente un estudio del 
lanzamiento de primera línea en Alto Rendimiento.

A continuación se desglosa la acción del lanzamiento 
para su análisis. (Fig. 1)

Fase 1: Fase inicial
Se inicia en el momento en que el jugador posible 

lanzador recibe el balón, así cualquier jugador que reci-
be el balón se convierte en un posible lanzador, puesto 
que tiene el móvil en su posesión. Dentro de esta fase 
podríamos diferenciar varios estímulos:

�La lateralidad del posible lanzador: zurdo o dies-
tro. La lateralidad del lanzador influye en su an-
gulación y verticalidad en cuanto al lanzamiento a 
portería. (Fig.2) 
�La posición de origen. La situación del campo 
donde el jugador recibe el balón es el inicio de la 
acción técnico-táctica.
�La procedencia del balón. Si el central es diestro y 
el balón le procede del lateral izquierdo, por lógica 
tiene mayor posibilidad de lanzamiento porque se 
irá a punto fuerte, que si le proviene del lateral de-
recho. (Fig. 3)

•

•

•

5 
Figura 1 
Fases de la acción del lanzamiento.

5 
Figura 2 
La lateralidad: En el ejemplo observamos que ante un jugador zurdo 
en la zona del lateral derecho, su ángulo de lanzamiento (a¢) es 
mucho más perpendicular a la portería que en el caso de ser un 
lateral derecho diestro (a). 

5 
Figura 3 
La procedencia del balón. La recepción del balón, por parte del 
lateral izquierdo, si proviene el balón del central, tendrá tendencia 
a que su trayectoria sea hacia la zona exterior, disminuyendo su 
posibilidad de lanzamiento: angulación (b¢). Pero, si recibe el balón 
del extremo izquierdo, su posible ángulo de lanzamiento (b) se verá 
aumentado.
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Fase 2: Fase de ataque del lanzador
Fase en la que el atacante muestra su intención de 

atacar a portería.
�Tipo de trayectoria. Los jugadores de primera 
línea tienen todo tipo de trayectorias: diagona-
les, largas, cortas, verticales, etc. En la figura 
4 observamos las trayectorias que tendremos en 
cuenta serán las trayectorias a punto fuerte (2), 

•

rectas (3) o trayectorias a punto débil (1). (Fi-
gura 4)
�El siguiente estímulo que debemos tener en cuenta 
es el ciclo de pasos del lanzador. La posibilidad 
de poder lanzar a uno, dos o tres pasos, incluso la 
utilización de las fintas de bote. 
�Zona de origen del lanzamiento. Zona del campo 
donde se origina la suelta del balón por parte del 
lanzador. (Fig. 5)

Fase 3. Fase final: La ejecución final
�El tipo de impulso que realiza el jugador. Distin-
guir entre los posibles lanzamientos en apoyo y en 
suspensión, y dentro de cada uno de ellos el hecho 
de hacerlos o no a pie cambiado.

�Lanzamientos en apoyo: ortodoxos y a pie 
cambiado
�Lanzamientos en suspensión: ortodoxos y a pie 
cambiado

�El armado del brazo. Hay muchos armados de bra-
zo y muy diferenciados. 

�Armado por delante: poco usado en los lanza-
mientos de primera línea.
�Armado por detrás: Es el más habitual y clásico, 
permite al lanzador mucho más recorrido de su 
brazo pudiendo así efectuar un lanzamiento con 
más potencia. 
�Armado “intermedio”: armado que se utiliza 
mucho en la actualidad los jugadores de prime-
ra línea para superar al oponente, acercándose 
al defensor y sacando el brazo por el costado del 
mismo. 

�El blocaje. Implica la intervención del defensor en 
forma de colaboración con el portero para obligar 
al lanzador a localizar el lanzamiento en un lugar 
determinado. Las opciones son:

�El blocaje del defensor no interfiere en el lanza-
miento
�El blocaje del defensor obliga a lanzar al ángulo 
corto.
�El blocaje del defensor obliga a lanzar al ángulo 
largo.

Fase 4: Resultado
�La localización del lanzamiento. Se establece una 
numeración en la portería que refleja donde loca-

•

•

•





•







•







•

5 
Figura 4 
Trayectorias tipo.  

5 
Figura 5 
Zonas del campo.
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liza el lanzamiento el atacante. Esta será una in-
formación tremendamente importante, ya que 
observamos que todos los jugadores tienen cierta 
tendencia a lanzar a un lugar de la portería deter-
minado. (Fig. 6)
�La eficacia del lanzamiento. Necesario saber cual 
es la efectividad del lanzador en cada uno de las 
posiciones en las que interviene. 

Estudio realizado sobre el lanzamiento 
de primera línea

El objetivo de este trabajo es conocer cómo son los 
lanzamientos que se realizan y qué factores parecen in-
fluir en su ejecución y en su localización final.

Se realizó un estudio descriptivo-correlacional para 
identificar y analizar dichos factores. Como variable 
dependiente se introdujo la localización final del lan-
zamiento desde la 1ª línea, y como variables indepen-
dientes, aquellas determinadas por una serie de factores 
que influyen directamente en la variable dependiente 
(posición inicial, tipo de armado, ciclo de pasos, latera-
lidad…). A todo esto se añadieron las posibles variables 
extrañas que pudieran influir directamente en la locali-

•

zación final del lanzamiento, entre las que destacaremos 
especialmente los blocajes de balón. 

Para la realización del estudio se utilizó una metodo-
logía observacional de los lanzamientos desde 1ª línea 
en competición, sobre partidos pertenecientes a la Liga 
ASOBAL 2003-04. La recogida de datos se operativizó 
utilizando un formato de campo. Para ello se construyó 
una hoja de registro ad hoc (Fig.7), en la cual se refleja-
ron los factores condicionantes del lanzamiento en cada 
una de sus fases.

5 
Figura 6 
División de la portería. Localización de los lanzamientos.

Fase I: Fase inicial Fase 2: Fase de ataque Fase 3: Fase de ejecución Fase 4: Resultado

Número Lateralidad
Recepción 

pase
Posición 

inicial
Trayectoria

Ciclo 
pasos

Zona 
origen

Tipo 
impulso

Armado Blocaje Localización Eficacia

5 
Figura 7 
Hoja de registro utilizada para la observación de los lanzamientos.
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El estudio recogió 2 partidos de cada equipo de la 
liga ASOBAL de la primera vuelta de la liga 2003-04, 
que finalmente se concretaron en 612 lanzamientos des-
de primera línea recogidos. Algunos de los resultados 
más relevantes del estudio fueron: 

�La trayectoria a punto fuerte es la más utilizada 
por los lanzadores (62,7 %), siendo otras trayec-
torias (23 % recta, 14 % débil) mucho menos ha-
bituales. Esto puede deberse a que los jugadores 
lanzan con más comodidad tras las trayectorias a 
punto fuerte.
�El 75,8 % de los lanzamientos se realizan en sus-
pensión y el 24,1 % en apoyo. Dentro del por-
centaje de los lanzamientos en apoyo, de forma 
ortodoxa 13,2 %, y a pie cambiado el 10,9 %. El 
predominio de los lanzamientos en suspensión pue-
de tener su origen en que el lanzador de larga dis-
tancia, con estos lanzamientos, consigue imprimir 
al balón más potencia, ya que los lanzamientos en 
apoyo se utilizan más como recurso. 
�En el 45 % de los lanzamientos se utiliza el ciclo 
completo de pasos (3 pasos), a dos pasos 19,3 % 
y a un paso 7,2 %. En el 28,3 % restante, el lanza-
dor utiliza el bote antes de ejecutar el lanzamiento. 
Este predominio de los lanzamientos con el ciclo 
completo de pasos, e incluso con la utilización del 
bote está relacionado con la intención del lanzador 
de dotar al lanzamiento de la máxima potencia.
�El armado alto es muy predominante en el lanza-
miento de primera línea (86,8 %), usado principal-
mente con el fin de superar el blocaje defensivo.
�El 55,4 % de los lanzamientos, se originan en la 

•

•

•

•

•

zona central del ataque, ya sea por posición inicial 
del jugador, o bien por aprovechamiento del ciclo de 
pasos que implican que el lanzador acabe ejecutando 
el lanzamiento desde la zona central del ataque.
�Se observa un cierto equilibrio entre la localización de 
los lanzamientos a ambos lados de la portería –dere-
cho (44,6 %), izquierdo (48,6 %)–, datos que en prin-
cipio, por sí sólos, no representan ninguna señal que 
pueda utilizar el portero como preíndice de una futura 
localización de un lanzamiento de larga distancia.
�Existe cierta tendencia de los jugadores a localizar 
sus lanzamientos en las zonas bajas de la portería, 
teniendo en cuenta que la portería está dividida en 
tres alturas (49,7 % abajo; 24,9 % arriba; 25,4 % 
media altura). Estas diferencias podrían deberse a 
que los jugadores necesitan precisar menos la loca-
lización exacta de su lanzamiento a estas zonas.

Es decir, el lanzamiento más frecuente que se rea-
liza es el que efectúa un jugador diestro, con trayectoria 
a punto fuerte, armado alto, utilizando el ciclo comple-
to de pasos, en suspensión, originándose desde la zona 
central del ataque y localizando indistintamente derecha 
e izquierda aunque con predominio de las zonas bajas.

Analizados los resultados, se puede llegar a la con-
clusión de que existen ciertos condicionantes del lanza-
miento desde primera línea que permiten obtener una 
información previa al mismo y relacionada con su fu-
tura localización, y que estos condicionantes, en base a 
la teoría de los preíndices, se deben incluir en las tareas 
del entrenamiento del portero, con el fin de establecer 
unas estrategias anticipatorias (Oña et ál, 1999; Cár-
denas, 2000) que le permitan aumentar su eficacia ante 
lanzamientos de larga distancia. 

Así podemos establecer una diferencia entre el proceso 
de entrenamiento convencional del portero de balonmano, 
en el que la toma de decisión se realizaba una vez el balón 
había sido lanzado por el jugador, y un proceso de entrena-
miento anticipatorio, donde el portero empieza a decidir a 
medida que percibe la información de los estímulos consi-
derados relevantes (lateralidad, trayectoria, etc.) (Fig. 8).

Conclusiones
�Las estrategias anticipatorias (Pautas de respuesta, 
análisis de la información, estructuración de los es-
tímulos…) tendrán que ocupar necesariamente un 
lugar importante en el entrenamiento diario de los 
porteros.

•

•

•

5 
Figura 8 
Propuesta de proceso anticipatorio ante el proceso convencional.
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�Una mejora de los elementos relacionados con la 
percepción y la toma de decisión incrementará la 
eficacia en las actuaciones de los porteros ante lan-
zamientos desde primera línea ya que le permitirá 
anticipar su respuesta.
�Un entrenamiento de los porteros de balonmano 
centrado únicamente en el proceso de ejecución 
no es suficiente ante lanzamientos desde primera 
línea. Debido a las altas velocidades que alcanza 
el balón, el portero tiene muchas dificultades para 
detenerlos.

Propuesta de intervención
Una vez obtenidos estos resultados, y habiendo llega-

do a las conclusiones expuestas, es importante establecer 
unos criterios que permitan construir tareas orientadas 
a la intervención y mejora de los tres mecanismos que 
intervienen en el acto motor: percepción, decisión y eje-
cución, centradas, eso sí, en los dos primeros.

Siguiendo a Ruiz Pérez (1994) y Famose (1999), se 
presentan una serie de tareas que modifiquen:

Número de estímulos a los que atender.
Número de estímulos que se encuentran presentes.
La velocidad y la duración del estímulo.
La intensidad de los estímulos.
�La extensión en la que los estímulos pueden ser 
conflictivos o confusos. (dificultad visual por el 
blocaje del defensor.

Las tareas se propondrán en orden creciente de 
complejidad perceptiva (Grosser, 1992), y que sigan 
un criterio de orden creciente en cuanto a nivel de 
dificultad (Famose, 1992; Antón, 1993), en función 

•

•

•
•
•
•

de los diferentes criterios relacionados con el trata-
miento de los preíndices del lanzamiento desde prime-
ra línea:

�Estímulo inespecífico más fácilmente reconocible a 
estímulo específico
Aumento en el número de estímulos presentes
Combinación de estímulos
�Conocimiento previo al desconocimiento previo de 
la “secuencia de la tarea”, por parte del portero.
�Disminuir el tiempo de procesamiento de la infor-
mación.

La pregunta que se plantea después de analizar los re-
sultados obtenidos en el estudio y tras evidenciar las po-
sibles variables que según algunos autores (Ruiz Pérez, 
1994; Famose, 1999; Grosser, 1992) se pueden incluir 
en las tareas orientadas al entrenamiento perceptivo-de-
cisional es cómo plantear las propuestas metodológicas 
en el entrenamiento de los porteros de balonmano ante 
lanzamientos desde primera línea. Para conseguir este 
objetivo debemos:

�Analizar cuáles son los estímulos relevantes, críti-
cos, que permiten mejorar la eficacia en la gestión 
de la información de los porteros: preíndices del 
lanzamiento.
�Plantear tareas en las que se vean comprometidos 
los elementos que forman parte de la estructura 
perceptivo-decisional, es decir, “entrenar” a los 
porteros en la gestión de la información. 
�Primar la importancia de las tareas dirigidas a la 
mejora de los aspectos perceptivo-decisionales por 
encima de las que se centran únicamente en la ver-
tiente ejecutiva, sin olvidar esta última.      

•

•
•
•

•

•

•

•

 Ejemplos de tareas a desarrollar

Tarea 1: Anticipación conocida
•  �Objetivos: Anticipar conociendo previamente la localiza-

ción del lanzamiento.
•  �Repecticiones: 12 Lanzamientos aproximadamente (6 pa-

rejas) por serie.
•  �Descripción de la tarea: Agrupamos a los lanzadores por 

parejas en los tres puestos de primera línea. Lanza el pri-
mer componente de la pareja y seguidamente el otro des-
de la misma posición de lanzamiento. El primer lanzador 
lanza libre y el segundo de la pareja lanza siempre al lado 
opuesto. Utilizamos las cuatro esquinas de la portería para 
poder localizar el lanzamiento.
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Tarea 2: Utilización de estímulos inespecíficos
•  �Objetivos: Asignar estímulos inespecíficos a localizaciones 

para crear estrategias anticipatorias.
•  �Repeticiones: Entre 9 y 12 lanzamientos por serie
•  �Descripción de la tarea: Se realizan lanzamientos desde 

los tres puestos de la primera línea. Los lanzadores se 
distribuyen en tres grupos (peto de color distinto). Según 
color de peto, el jugador localiza el lanzamiento al lugar 
preestablecido.

Tarea 3: Reconocimiento de factores del lanzamiento
•  �Objetivos: Anticipar en base a estímulos reales de lanza-

miento.
•  �Repeticiones: Entre 9 y 12 lanzamientos por serie
•  �Descripción de la tarea: Lanzamientos desde la primera 

línea, los jugadores tienen determinada la localización se-
gún el estímulo que el entrenador determina. Por ejemplo: 
Zurdos lanzan a la derecha de la portería y diestros a la 
izquierda. Se pueden utilizar cualquiera de los condicio-
nantes del lanzamiento.

 
Variantes:
•  �Opciones: Introducir todos los estímulos del lanzamiento, 

por separado.
•  �El portero conoce/desconoce la secuencia.
•  �El portero debe intervenir y reconocer la secuencia de lan-

zamiento.

Tarea 4: Combinación de estímulos reales
•  �Objetivos: Reconocer la secuencia de localización del lan-

zamiento para poder anticipar, aumentando la dificultad 
de reconocimiento de estímulos.

•  �Repeticiones: Entre 9 y 12 repeticiones por serie
•  �Descripción de la tarea: Se realizan lanzamientos desde 

los tres puestos de la primera línea. Los lanzadores reali-
zan lanzamientos según las órdenes predeterminadas, en 
las que se combinan diferentes estímulos del lanzamiento. 
Por ejemplo: Diestros a punto débil lanzan a la derecha del 
portero; a punto fuerte lanzan a la izquierda del portero. 
Zurdos a punto fuerte lanzan a la izquierda del portero y a 
punto débil lanzan a la derecha.

Variantes:
•  �Utilizar diferentes combinaciones de los factores del lan-

zamiento.
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Resumen
El artículo presenta los resultados de un estudio realizado en la ciudad de Barcelona sobre los espacios públicos urbanos y el 

deporte como generadores de redes sociales. Se observaron cinco espacios de la ciudad, a la vez que se realizaron entrevistas en 
profundidad a personas usuarias y a responsables de su mantenimiento. Los resultados principales son: a) es imprescindible que los 
espacios y los deportes que se realizan tengan determinadas características para que sean generadores de redes sociales; b) las redes 
son homogéneas socialmente; se han detectado de los tipos siguientes: familiares, de amistades, de inmigración, de wellness y post-
modernas, y c) las relaciones entre las redes tienden a ser de tolerancia y de respeto hacia unas normas pactadas.
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Abstract
Public urban spaces and sport as a source of social networks. The case of Barcelona

The article gives the results of a research conducted in Barcelona about public urban spaces and sport as a source of social 
networks. Five of these spaces have been observed and in-depth interviews have been conducted with users and people in charge of  
their management. Main results are: a) The creation of social networks requires that spaces and sport activities have certain features; 
b) Social networks are socially homogeneous; We found the following types: family networks, friends, immigration, wellness and post 
moderns; and 3. Relationship between social networks are of tolerance and respect concerning the agreed norms. 
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Presentación
Uno de los proyectos prioritarios del Plan Estraté-

gico del Deporte de Barcelona, aprobado el año 2001, 
es favorecer la utilización del espacio público para la 
práctica del deporte. Esto se consideró muy importan-
te porque la “práctica deportiva en los espacios públi-
cos contribuye a convertirlos en un lugar de encuentro 
y convivencia, a la vez que incide positivamente en la 
calidad de vida de los ciudadanos y ciudadanas” (Ayun-
tamiento de Barcelona, 2003, p. 78). 

Aun cuando las observaciones cotidianas hacen pen-
sar que las afirmaciones contenidas en el Plan Estraté-
gico son ciertas, la realidad es que sabemos poco a su 
respeto. Si bien observamos que en la mayoría de espa-
cios públicos urbanos se realizan actividades deportivas 
iniciadas espontáneamente por colectivos diversos, no 
tenemos conocimiento de quiénes son estos colectivos, 
qué circunstancias favorecen la ocupación de estos es-
pacios, si se dan conflictos entre grupos diversos o, por 
el contrario, existen mecanismos de autoregulación de la 
convivencia, etc. 

Éstas y otras muchas incógnitas son la razón por la 
que, durante el curso 2004-05, decidimos realizar un es-
tudio que permitiera conocer mejor el uso deportivo de 
los espacios públicos urbanos y, de este modo, realizar 
propuestas que ayudaran a desarrollarlos en el futuro. 
El artículo que presentamos ofrece los resultados de la 
primera fase del estudio. Durante esta primera fase se 
trabajó en la elaboración del marco teórico y se dio por 
finalizada una parte del trabajo empírico con el propósi-
to de verificar la validez del primero. 

El punto de mira o la perspectiva 
teórica adoptada

Como hemos visto, en el Plan Estratégico se con-
sidera que la práctica deportiva en los espacios pú-
blicos urbanos es importante porque éstos son puntos 
de encuentro que favorecen la convivencia ciudada-
na. Por tanto, su análisis no nos interesa tanto por 
la actividad deportiva que se realiza o por las ca-
racterísticas de los mencionados espacios, sino por 
las redes sociales que esta actividad (deporte) en un 
lugar concreto (espacio público urbano) puede gene-
rar. Así, el objetivo de nuestro estudio, fue contestar 
la siguiente pregunta:

¿Qué tipo de redes sociales genera el deporte en los 
espacios públicos urbanos?

Una relación no determinista
La pregunta nos alerta sobre la relación existente 

entre tres elementos: redes sociales, deporte y espacio 
público. Ésta es una relación no determinista, muy com-
pleja, de forma que no siempre que se practica deporte 
en espacios públicos urbanos se generan redes sociales; 
en concreto, es necesario que coincidan determinadas 
circunstancias para que dichas redes sociales surjan. Es-
tudios previos nos han alertado sobre este hecho. 

Henry Léfèbvre (1976) ya advirtió que no siempre 
hay coincidencia entre las intenciones de las personas 
que planifican un espacio (representaciones del espacio, 
según el autor), el uso posterior que se hace (prácticas 
espaciales) y los significados que estos espacios tienen 
para las poblaciones que los utilizan (espacios de la re-
presentación). A menudo, una cosa no tiene nada que 
ver con la otra, y surgen contradicciones entre los usos 
previstos y los reales e, incluso, se dan situaciones de 
abandono de un espacio, con lo cual, a efectos de nues-
tras intenciones (el espacio y el deporte como genera-
dores de redes sociales) se convierte en un “no-lugar”, 
un espacio físico sin significado simbólico, vacante de 
usos sociales (Marc Augé, 1998). Posteriormente, y ya 
en el ámbito concreto del deporte, han sido muchas las 
confirmaciones empíricas de esta observación; el estu-
dio danés de Block y Laursen (1996) muestra cómo un 
colectivo de arquitectos diseñó un terreno de juegos con 
la intención de que la población joven y adulta del ba-
rrio desarrollara diferentes juegos y actividades físicas. 
Aun así, la observación de la realidad –una vez cons-
truido el espacio- revela que, debido a su localización y 
otras características, sólo es utilizado como patio de una 
escuela próxima y no como lugar de encuentro de las 
personas del barrio. En este caso, al realizar el diseño, 
no se consideró el contexto general de la población a 
quien iba dirigido (Block/Laursen, 1996, p. 213). Bale 
(1989) y Bach (1993) también han estudiado los usos 
deportivos de los espacios públicos urbanos en el Reino 
Unido y en Alemania respectivamente. En líneas gene-
rales, sus resultados coinciden, con las observaciones 
anteriores. 

 Por tanto, ¿en qué condiciones es generador de re-
des sociales el deporte en los espacios públicos urbanos? 
Existe mucha literatura que nos puede  orientar respeto 
a esta pregunta. 

Para que una “cosa” (espacio, material, aparato) sea 
integrada en el modo de vida de una persona o de un colec-
tivo, es necesario que esté asociada a su manera de perci-
bir, mirar, entender, interpretar y emplear (Adamkiewicz, 
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1998; Castillos, 2001; Chantelat et ál., 1998; Heinemann, 
2001; Horning, 1985 y Linde, 1972, citados por Heine-
mann, 2001). Si la persona o el grupo destinatario ve sen-
tido a dicha “cosa”, por más “útil” que ésta sea, no la 
integrará en su manera de hacer. La historia nos muestra 
multitud de estos ejemplos. Castillos (2001, p. 37) explica 
cómo en la China del siglo xv había adelantos tecnológicos 
que siglos después originaron la Revolución industrial en 
los países europeos. La sociedad china de aquel momento 
no “conectó” con estos adelantos para que se produjera la 
sinergia necesaria que, en otro lugar, provocó un cambio 
tan importante en la historia de la humanidad.

Más anecdótico, aunque no menos revelador, es el 
uso que se hizo en muchos pueblos de Catalunya de las 
neveras frigoríficas en los primeros tiempos de su exis-
tencia. Tener una nevera en casa era algo deseado por las 
amas de casa, no para llenarlas e ir a comprar sólo una 
vez a la semana sino más bien para decir: “Tengo una 
nevera en casa”, cuando estos aparatos eran escasos y ob-
jetos de distinción. Durante mucho tiempo, la nevera sólo 
se utilizó para conservar leche y otros alimentos compra-
dos el mismo día. Para aquellas mujeres, ir a comprar era 
mucho más que adquirir productos. Salían por la mañana 
y por la tarde, y la compra era la excusa para mantener 
sus redes de relaciones; no salir significaba acabar con 
esa manera de vivir. El uso de la nevera (“cosa”) cambió 
cuando los modos de vida de las mujeres lo hicieron, y la 
nevera, con la utilidad de conservar los productos durante 
una semana como mínimo, adquirió un sentido en sus vi-
das. De objeto de distinción se convirtió en objeto de uso 
cotidiano.

Por tanto, para que una “cosa” (espacio público, má-
quina, vivienda...) se integre en los modos de vida de 
los colectivos es necesario que se den unas pre-condi-
ciones que hagan posible esta integración. Una vez los 
colectivos sociales han hecho suya la “cosa”, ésta in-
fluye e interactúa con ellos. La “cosa” se convierte en 
generadora de nuevas situaciones. 

Como consecuencia de las interacciones, si la “cosa” 
es el espacio y el deporte, éstos se convierten en un pun-
to de encuentro generador de redes sociales; un espacio 
“amigo” donde se crea arraigo espacial –topofilia, en 
palabras de Bale (1989)–, lo cual incide positivamente 
en la calidad de vida de los ciudadanos y ciudadanas.

En nuestro estudio hemos analizado qué precondicio-
nes se deben dar para que los espacios públicos urbanos 
sean frecuentados por los colectivos, los hagan suyos 
y, en consecuencia, se generen procesos de creación o 
mantenimiento de redes sociales. Nos hemos interesado 

por el acceso a estos espacios, la movilidad requerida 
para acceder, sus características físicas, la gestión que 
se hace, las actividades llevadas a cabo, el tipo de movi-
lidad, etc. 

Homogeneidad en la diversidad 
La literatura consultada, aunque no directamente re-

lacionada con los usos deportivos de los espacios públi-
cos urbanos, también nos alerta sobre el tipo de redes 
sociales que se generan en éstos. Estudios sobre colec-
tivos de inmigrantes en Alemania en la época de la Re-
volución industrial muestran que la integración de estos 
colectivos a la nueva sociedad se hizo mediante la fun-
dación de clubes deportivos, en el seno de los cuales po-
dían sentirse unidos por sus orígenes y afrontar mejor la 
adaptación a un nuevo entorno (Heinemann y Schubert, 
1999). Incluso el nombre de estos clubes es significativo 
para entender la función social que ejercieron: “Concor-
dia”, “Armonía”, “Hermandad”.

Muchos años después, con las nuevas generaciones 
de inmigrantes (mayoritariamente, población turca), la 
situación no ha cambiado demasiado, aunque habría 
que introducir algún matiz (Heinemann, 2002). Aparte 
de las situaciones en que el deportista es una persona 
destacada y por tanto se integra en el club que mejores 
oportunidades le ofrece, se ha observado que cuando 
se trata de afiliarse a un club para practicar deporte sin 
ambiciones competitivas, la tendencia es buscar perso-
nas cercanas, afines, en este caso otras personas de ori-
gen turco. De nuevo, desde la propia identidad se acce-
de al entorno de los otros y se establece una relación. 
Varios intentos realizados para mezclar grupos sociales 
de orígenes diferentes han resultado infructuosos. Di-
cho esto, el matiz que hay que añadir es que, en el pre-
sente, algunos de estos clubes se convierten en guetos 
que, más que cumplir funciones de integración dentro 
de la diversidad, son focos de xenofobia y de rechazo 
al país de acogida. Actualmente no se sabe cómo hacer 
frente a la situación. En estos casos, la convivencia en-
tre semejantes no da lugar a una integración sino a un 
rechazo de los otros. 

Por tanto, en el estudio se ha partido del principio 
que el bienestar colectivo no consiste en forzar que los 
diferentes colectivos se mezclen en grupos para la prác-
tica de actividades diversas. De hecho, la mezcla se pue-
de producir espontáneamente con el paso del tiempo, en 
algunos casos de forma natural, pero no siempre. Enten-
demos que son necesarios espacios físicos y culturales 
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donde cada cual se sienta bien con quienes quiera estar 
y, desde su identidad, se relacione con el resto de la co-
munidad. 

Al realizar el trabajo de campo supusimos que, la 
mayoría de las redes serían muy homogéneas socialmen-
te y que, probablemente, coexistirían en el mismo espa-
cio. Observamos en detalle las características de las per-
sonas (edad, género, origen, movilidad...), costumbres, 
funciones, evolución en el curso del tiempo de cada una 
de las redes identificadas. 

Las relaciones entre las redes
Según se desprende de nuestras investigaciones, aun-

que las redes tienden a ser homogéneas social y cultural-
mente, un aspecto muy interesante a tener en cuenta son 
las relaciones que se dan entre ellas. Si en el apartado 
anterior decíamos que el bienestar se consigue mediante 
la homogeneidad en la diversidad, debemos corroborar 
si este principio es cierto y qué tipos de relaciones ge-
nera. La información respeto a la creación de guetos y 
situaciones conflictivas, proviniente de Alemania y de 
otros países, nos obliga a comprobar si se dan situa-
ciones similares en Barcelona. 

Por tanto, nos preocupamos de ver qué relaciones 
se establecen entre las redes sociales que realizan acti-
vidades deportivas en los espacios públicos urbanos de 
Barcelona. Hemos previsto tres tipos de relaciones: con-
flicto, tolerancia e indiferencia. Cada uno de estos tipos 
puede adquirir diferentes gradaciones.

Breve referencia 
a los métodos empleados 
y la muestra seleccionada 

Los métodos empleados fueron los siguientes: la ob-
servación (participante y no participante) y la entrevis-
ta cualitativa a personas emblemáticas que pertenecen a 
redes sociales identificadas, y a los responsables de su 
mantenimiento o gestión. 

Observación
La observación es un método que se aplica cuando 

se pretende saber qué hacen las personas, no su opinión 
acerca de lo que hacen. Como en primer lugar se trataba 
de identificar redes sociales, consideramos que el primer 
método para aproximarnos a ellas era la observación se-
miestructurada no participante, que sería complementa-

da con la participante. Para elaborar la matriz de ob-
servación no participante se siguieron las instrucciones 
sugeridas por Heinemann (2003) y por Quivy y Cam-
penhoudt (1997): partiendo del marco teórico, se visi-
taron varios espacios públicos urbanos, lo cual permitió 
modificar las categorías inicialmente establecidas. Antes 
de comenzar el trabajo de campo propiamente dicho, se 
realizó una última observación y se dio por finalizada 
esta fase del estudio. La ficha de observación empleada 
se puede ver en el cuadro 1. 

Entrevistas cualitativas
Con el objetivo de profundizar en los resultados obte-

nidos en las observaciones y obtener informaciones que 
la simple observación no puede proporcionar, se realiza-
ron entrevistas cualitativas, denominadas entrevistas se-
midirigidas o semiestructuradas (Quivy/Campenhoudt, 
1997; Heinemann, 2003).

Para preparar la guía de entrevista se siguió un 
procedimiento similar al empleado en la realización 
de la ficha de observación. Como se puede observar 
en el cuadro 2, existe mucho parecido entre las dos. 
Recordamos que se hicieron dos tipos de entrevistas: 
una a la población usuaria y otra a responsables de la 
gestión.

Muestra 
Los espacios en que se desarrolló nuestro estudio 

fueron:

�Pistas polideportivas Antoni Gelabert (Nou 
Barris).
Skatepark de Via Favència (Nou Barris).
Parque de Joan Miró (‘l’Escorxador’) (Eixample).
Parque de la España Industrial (Sants-Montjuïc).
�El ‘Espigó del gas’, playa de la Barceloneta (Ciutat 
Vella).

La selección se realizó teniendo en cuenta su repre-
sentatividad (distrito, características, actividades que 
pueden realizarse, etc.) para el conjunto de la ciudad 
de Barcelona. Se trata de espacios amplios, verdade-
ros pulmones de la ciudad, muy frecuentados por la po
blación. 

El estudio se desarrolló entre Enero y Marzo de 
2005, y en cada espacio se realizaron entre cinco y ocho 
observaciones y de dos a cuatro entrevistas.

•

•
•
•
•
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FICHA DE OBSERVACIÓN DE ESPACIO
•  Nombre del espacio:
•  Fecha observación:
•  Hora observación:

Descripción ecológica/ambiental
•  Clima:
•  Limpieza:
•  Estado de los equipamientos:
•  Vehículos:
•  Ruidos:
•  Animales:

1. P unto de encuentro
•  Infraestructura: bancos, mesas de ping-pong, canastas de baloncesto, etc.
•  Características del espacio sin tener en cuenta la infraestructura.
•  �La actividad también genera el punto de encuentro. Por tanto, observar qué se hace: tipo de actividad, duración, competición, 

recreación...

2.  Funcionamiento de las redes sociales
•  ¿Hay una persona o grupo que ejerce como elemento de cohesión en el espacio?
•  �¿Se dan relaciones entre los practicantes de los diferentes deportes? Podría suceder que están juntos en el espacio pero no 

se comunican entre ellos.
•  �¿Se observa más red social en caso de que sólo se practique un deporte?. ¿O bien la riqueza de las relaciones es mayor cuan-

do existen diversos grupos que practican varios deportes?
•  �¿Hay conflicto cuando coexisten grupos diversos? ¿Cómo se distribuyen el espacio? ¿De qué manera resuelven los conflictos 

(un grupo excluye al otro, hay un código de normas que todos conocen, aunque no esté escrito, hay alguien que se ocupa de 
recordar las normas vigentes...)?

3. M ovilidad
•  ¿La gente que va al espacio, vive cerca, lejos?
•  ¿Cuál es la movilidad que domina? (vecindario o proximidad, dual, fragmentada, centralidad).
•  �Definir los espacios de permanencia y espacios de movilidad. ¿El punto de encuentro es espacio de permanencia o de movilidad?
•  ¿Cómo se llega al espacio?

4. V ecinos/contexto
• � ¿Cómo se ha generado el espacio?: ¿Qué intervención ha tenido el entorno cercano al espacio en su creación? ¿Ha sido 

proyectado por el ayuntamiento sin la intervención del vecindario? ¿Toma la gente iniciativas y valla, acota, limita, hace suyo, 
el espacio, etc.? ¿Es el inicio de un punto de encuentro que proporciona apoyo a una red?

5. E spacio público
•  �¿Quién lo gestiona?: ¿Hay asociaciones o federaciones que velan por el espacio? ¿Quién se ocupa del mantenimiento? ¿Es 

una gestión compartida?
•  ¿Se puede dar el caso de dos gestiones paralelas?
•  Seguridad, señalización, alumbrado, agua, primeros auxilios, seguridad ciutadana, responsabilidad civil, etc.

6. I dentificación de los grupos: Género/Clase social/Edad/origen geográfico
•  Nº personas:                  H             M
•  Clase social:
•  Edad:
•  Origen geográfico:
•  Inmigración:

7. D escripción física del espacio
•  Dibujar un esbozo de los alrededores.
•  ¿Hay vecindario alrededor del espacio?

5 
Cuadro 1 
Ficha de  observación.
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GUÍA DE ENTREVISTA
•  �Para conseguir que las personas se dejen entrevistar son necearios unos pasos previos:
 Presentarse.
 Dar confianza. 
 Enseñar la carta donde se explica que se trata de un estudio realizado por el INEF de Catalunya. 
 En caso de los responsables, se puede enviar  el guión antes.
 Explicar la continuidad del proyecto y la manera en que las personas entrevistadas podrán tener acceso. 

•  �Para conseguir que se dejen grabar, lo mejor es empezar tomando notas. Cuando se haya ganado su confianza, se le pide per-
miso para comenzar a grabar 

ENTREVISTA A POBLACIÓN USUARIA

Punto de encuentro (puede ser la actividad y/o el espacio)
•  �¿Hace mucho tiempo que utiliza esta instalación?
•  �¿Cuánto tiempo pasa?
•  �¿Utiliza el espacio regularmente?
•  �¿Qué actividad deportiva practica?
•  �¿Por qué viene aquí y no a otros lugares?

Redes sociales
•  �¿Conoce a las otras personas que vienen a este espacio? ¿Qué relaciones tiene con ellas? 

Movilidad
•  �¿De dónde viene? ¿Vive cerca de este lugar? ¿Qué medio de transporte utiliza para venir?

Contexto y vecindario

Espacio público
•  �¿Qué ventajas o desventajas tiene este espacio? ¿Lo encuentra bien conservado? ¿Como lo mejoraría?

Género, clase social, edad, origen geográfico de los usuarios
•  �¿Conoce las características de las personas que vienen aquí (mujeres, hombres, inmigrantes...)?
 
Descripción del espacio

ENTREVISTA A RESPONSABLES

Punto de encuentro (puede ser la actividad y/o el espacio)
•¿Qué opinión tiene de esta instalación?

Redes sociales
•�¿Qué conocimiento tiene de los grupos que vienen a este espacio? ¿Hay entidades o personas asociadas a la gestión de esta 
instalación? ¿Cómo?

Movilidad
•¿De dónde viene la gente? ¿Vive cerca de este lugar? ¿Cómo viene? 

Contexto y vecindario
Espacio público
•  �¿Desde cuándo gestiona esta instalación? ¿Qué proyectos existen  para este espacio? ¿Cómo está organizada la gestión? Dé su 

opinión sobre estos tipos de espacios en las ciudades.  ¿Participó usted en la concepción de este espacio?

Género, clase social, edad, origen geográfico de los usuarios
•  ¿Qué tipo de gente viene aquí? ¿Conoce sus características (mujeres, hombres, inmigrantes....)?. 

Descripción del espacio
•  ¿Cómo se realiza el mantenimiento? En caso afirmativo, ¿cómo se organiza? 

5 
Cuadro 2 
Guía de  entrevistas.
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Análisis de los datos 
Para analizar los datos se empleó el método de aná-

lisis de contenidos mediante categorías temáticas. El es-
tablecimiento de categorías se hizo en función del marco 
teórico. Por tanto, las informaciones se agruparon en 
tres categorías: a) precondiciones, b) redes y c) rela-
ciones entre las redes. Cada categoría estaba compuesta 
por subcategorías, dentro de las cuales se incorporaba la 
información recogida. Hasta que se dio por definitivo, 
el proceso de establecimiento de las subcategorías re-
quirió de numerosas pruebas. Finalmente, quedaron las 
siguientes:

1.  Precondiciones.
1.1. � Génesis del espacio. ¿Cómo se ha llegado al 

presente uso? ¿Han participado las entidades 
vecinales? ¿Es fruto de un proceso reivindi-
cativo?, etc. 

1.2. � Acceso al espacio. En este punto se incluyen 
todos los aspectos referidos al acceso a estos 
espacios: barreras urbanísticas, proximidad 
o lejanía de la red de transportes públicos, 
rampas, paredes, etc.

1.3. � Características físicas. Aspectos relaciona-
dos con el acondicionamiento del espacio: 
equipamientos existentes, circuitos, tamaño, 
carácter multideportivo o no.

1.4. �� Tipo de deportes que se pueden practicar.
1.5. � Mantenimiento. ¿Cómo se realiza? ¿Depende 

exclusivamente de los organismos públicos? 
¿Colabora la población usuaria? ¿Se ha crea-
do alguna asociación para hacerlo?

2.  Redes. 
2.1. � Características demográficas. Género, edad, 

forma de agrupamiento (individual, grupos pe-
queños o grandes, diverso u homogéneo, etc.), 
lugar del espacio donde se encuentran, etc.

2.2. � Costumbres. Horarios, días de encuentro, tipo 
de actividades realizadas (deportivas y otras), 
etcétera.

2.3. � Movilidad: de proximidad, de centralidad, 
dual y fragmentada. 

2.4. � Función: lúdica, de encuentro, de apoyo, 
deportiva, etc. Cada red puede tener más de 
una función. 

3.  Relaciones entre las redes.
3.1.  Armónicas/de intercambio.
3.2.  Coexistencia/tolerancia.
3.3.  Conflicto/tensión.

El procedimiento para comprobar las subcategorías 
comenzó con el análisis de las fichas de las observacio-
nes. Las entrevistas se hicieron en una fase posterior, y 
su análisis tuvo como finalidad completar las informa-
ciones que faltaban. Se buscó la “saturación” de infor-
mación para cada subcategoria, la cual considerábamos 
lograda cuando se tenía una descripción exhaustiva de 
las tres categorías en que se fundamentó el análisis de 
contenidos. Gracias a esta descripción pudimos interpre-
tar los resultados que presentamos a continuación.

Redes sociales, deporte 
y espacios públicos en Barcelona 

Características de los espacios públicos 
generadores de redes sociales asociadas 
al deporte

En todos los espacios observados hemos podido 
constatar la existencia de una o varias redes sociales 
asociadas al deporte. Se trata de espacios vitales y muy 
utilizados que actúan como puntos de encuentro y de so-
ciabilidad. De acuerdo a los resultados de nuestro estu-
dio, creemos que el éxito de estos espacios recae en los 
siguientes aspectos:

�Son espacios donde la gente hace lo que desea ha-
cer. En la mayoría de casos el proceso de apropia-
ción se ha iniciado de forma espontánea o como 
resultado de reivindicaciones vecinales. Por tanto, 
existe coincidencia con las voluntades del entorno 
social. 
�Sin embargo, no podemos olvidar la necesidad de 
un mantenimiento continuado y eficiente del espa-
cio. Las personas que practican actividades depor-
tivas diversas desean un entorno agradable y no 
degradado. Habitualmente, el mantenimiento de 
estos espacios se realiza mediante un acuerdo en-
tre el ayuntamiento de distrito y los colectivos de 
usuarios. Se suele apoyar a los usuarios para que 
sean ellos quienes cuiden “su” espacio. En algunos 
casos se han constituido asociaciones. La voluntad 
del ayuntamiento es canalizar institucionalmente 
los intereses de los usuarios. La buena comuni-
cación y la facilidad de acceso es esencial para el 
éxito de estos espacios. Podríamos decir que sin 
esta precondición, la creación de redes sociales 
–excepto en algún caso, en el que la marginalidad 
es deseada–, no es posible. En todos los casos ana-

•

•
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lizados la facilidad de acceso era una característica 
común.
�Características físicas: Dentro de los espacios se 
han considerado los puntos de permanencia (luga-
res donde se da el punto de encuentro de una o 
varias redes) y los puntos de movilidad (circuitos 
para acceder a los puntos de permanencia dentro 
del espacio). Como hemos comentado anterior-
mente, el mobiliario urbano y las infraestructuras 
han de estar en buenas condiciones y deben ser 
muy variados.

Un condicionante muy importante para el éxito de 
estos espacios es su carácter multilúdico y deportivo. 
Deben ofrecer la posibilidad de realizar las actividades 
más variadas y donde la imaginación desempeñe un pa-
pel fundamental. 

Las redes sociales
A continuación se presentan de forma resumida los 

tipos de redes identificados. 

Redes familiares
Están compuestas por grupos de niños y niñas de 6 

a 10 años acompañados por personas adultas. Su lugar 
de encuentro son las zonas de los espacios próximos a 
las viviendas, y el horario es a la salida del colegio o 
durante el fin de semana. Los niños y las niñas practican 
patinaje, montan en bicicleta, juegan a baloncesto, a fút-
bol, a ping-pong o, simplemente, juegan. Son redes ve-

•

cinales, homogéneas, donde los miembros de una misma 
o varias familias se relacionan periódicamente. Tienen 
una función lúdica y actúan como elementos de cohesión 
familiar o vecinal.

Redes de inmigración
Hemos observado dos tipos de redes de inmigración 

muy diferenciadas: a) la de primera generación: es de-
cir, personas de otras regiones españolas que llegaron a 
Barcelona en torno a los años sesenta, y b) la de segun-
da generación, compuesta por personas de otros países 
que han llegado en los últimos años y que aún continúan 
llegando. Aunque contienen rasgos comunes, las carac-
terísticas de ambas son bastante diferentes. 

El primer grupo está compuesto, casi exclusivamen-
te, por hombres jubilados, y un número muy reducido de 
mujeres. Se encuentran diariamente, por la mañana y por 
la tarde, para practicar regularmente un deporte. Entre los 
deportes más practicados están los procedentes del lugar 
de origen (bolos leoneses, frontón de mano-pelota, etc.), 
además de petanca, frontón y palas. Son grupos muy ho-
mogéneos, compuestos por personas que viven cerca del 
espacio, y que son amigos o compañeros desde hace mu-
cho tiempo. La pertenencia a la red genera cohesión so-
cial, sentimiento de identidad en el seno del grupo y apo-
yo emocional (simpatía, comprensión, etc.). Participan 
activamente en el mantenimiento del espacio que ocupan; 
a menudo realizan pequeñas inversiones para mejorarlo y 
lo consideran “suyo”. 

Las redes de inmigración extranjera agrupan a per-
sonas de todas las edades, mayoritariamente hombres, 
aunque la proporción no es tan exagerada como en 
el caso anterior. Se agrupan por su procedencia geo-
gráfica: América Central o del Sur, países del Este, 
asiáticos, etc. Los fines de semana se reúnen durante 
muchas horas (a menudo todo el día) y van a un lugar 
concreto, procediendo de distintas zonas de la ciudad. 
A diferencia de los casos anteriormente analizados, su 
movilidad, en términos de Magrinyà (1998), se de-
nomina fragmentada: es decir, personas que viven a 
considerable distancia, pero que se desplazan para en-
contrarse con el grupo de semejantes en un lugar que 
se ha convertido en su punto de encuentro. Una vez 
en el punto de encuentro pueden compartir el espacio 
con otras redes y experimentan, así, movilidad dual, 
en el sentido que aceptan la presencia de otro grupo, 
pero no se relacionan. Practican deportes propios de 
su país (“ecua-volei”, en el caso de los ecuatorianos), 
o bien fútbol y baloncesto. Las mujeres no suelen par-

La facilidad de acceso es característica común de los espacios públicos 
estudiados. Obsérvese en la fotografía la proximidad del vecindario y 
las amplias escaleras. (Fuente: Mariano Pasarello y Daniel Juan.)
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ticipar, pero son muy activas en la generación de lazos 
sociales, en especial mediante la preparación de los 
alimentos. Los niños y niñas juegan por su cuenta. Es-
tas redes permiten el mantenimiento de una cohesión 
social lejos del país de origen y son muy importantes 
como elemento de apoyo material (económico y legal) 
y emocional. El punto de encuentro (el espacio públi-
co junto con las actividades deportivas que se pueden 
desarrollar) es muy importante para el logro de estas 
funciones, ya que es una de las pocas maneras que tie-
nen los miembros de estos grupos para interrelacio-
narse. Como muchos de sus componentes viven en 
situación ilegal, suelen emplear áreas poco “visibles” 
de los espacios públicos. Siempre que les es posible, 
buscan el anonimato y el distanciamiento respecto de 
otros colectivos. 

Redes de amigos
Casi siempre están compuestas por gente joven, 

siendo los chicos quienes practican deporte, y las chi-
cas espectadoras. Se encuentran los fines de semana 
o tras el horario lectivo. Practican deportes de equipo 
tanto en una dimensión competitiva como lúdica, según 
el momento. Se dan tanto movilidades vecinales como 
fragmentadas. La red actúa como elemento socializador, 
donde mostrarse y ser visto o vista es muy importante. 
El deporte y el espacio público son el apoyo para el lo-
gro de esta función. 

Redes de “wellness”
Sólo hemos encontrado una red con estas caracterís-

ticas: la de El espigó del gas, en la playa de la Barcelo-
neta. Se trata de un espacio habilitado para la práctica de 
ejercicios de gimnasia rodeado de un espacio amplio a 
orillas del mar. Diariamente se desplazan hombres jubi-
lados, de clase media o baja, que vienen desde diversos 
puntos de la ciudad; por tanto, su movilidad es fragmen-
tada. Sus componentes practican ejercicios de gimnasia 
o de mantenimiento físico; algunos se bañan (¡durante 
todo el año!), y se corrigen o aconsejan entre ellos, o lo 
hacen con las personas que van por allá esporádicamen-
te. Consideran el espacio muy apropiado para el man-
tenimiento de su salud. Casi nunca saben dónde viven 
los demás: su relación se limita al lugar de encuentro y 
definen esta forma de relación como “amistad verbal”. 
Tienen un código de normas no escrito que actúa como 
regulador social del espacio, tanto para ellos como para 
las demás personas que lo frecuentan. Conocen bien los 
aparatos que hay, se ocupan de pequeños detalles para 

Las redes de inmigración, procedentes de diversos lugares de la 
ciudad, se encuentran los fines de semana en un lugar concreto 
y practican deportes propios de su país (“ecua-volei”, en la foto). 
(Fuente: Mariano Pasarello y Daniel Juan.)

El ‘Espigó del gas’, en la playa de la Barceloneta, es frecuentado por 
hombres jubilados que vienen desde diversos puntos de la ciudad 
para practicar ejercicios de gimnasia que consideran beneficiosos 
para su salud. (Fuente: Rafael Tarragó.)

El ‘Espigó del gas’, en la playa de la Barceloneta, está habilitado 
para la práctica de ejercicios de gimnasia. (Fuente: Rafael Tarragó.)
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su conservación y avisan a la guardia urbana cuando hay 
problemas mayores. 

Redes “postmodernas” 
Se trata de redes muy diferentes a las anteriores.De-

bido a algunas de sus características las hemos denomi-
nado “postmodernas”, puesto que incorporan sistemas 
de valores y formas de comportamiento que responden 
a lo que se define como postmodernidad. Hasta que no 
dispongamos de más evidencias empíricas sobre su ma-
nera de actuar, emplearemos esta denominación entre 
comillas. 

A pesar de que dentro de ellas existen diferencia-
ciones, reúnen a colectivos de procedencia muy diver-
sa. Como en los casos anteriores, están compuestas 
mayoritariamente por hombres: los “locales”, proce-
dentes del barrio o de la ciudad de Barcelona, y los 
“visitantes”, que vienen de otras regiones, e incluso 
del extranjero. Estas redes se generan en torno a ac-
tividades deportivas que se practican recientemente 
en las ciudades, desde hace unos 20 o 30 años. En 
muchos casos, estas actividades se practican utilizan-
do espacios públicos no diseñados para tal efecto. Es 
el caso, entre otras, de la escalada urbana, en la cual 
se aprovechan espacios semiabandonados (X. Camino, 
2003), o del skateboarding, donde se utiliza mobiliario 
urbano de estilo vanguardista. Hemos observado espa-
cios previamente diseñados para la práctica del skate; 
en concreto, las pistas de skate de la Guineueta. La 
mayoría de estas pistas se construyeron a principios de 
los noventa y no siempre atendiendo a las necesidades 
de los usuarios. Este hecho y la falta de mantenimiento 
por parte de los distritos ha favorecido que los mismos 
usuarios realicen reformas y mejoras en el espacio, a 
veces con resultados muy exitosos (como el pool de 
las pistas de skate de la Guineueta, con su curva “ra-
dical”), citados en vídeos y revistas especializadas de 
diversos países. Incluso un juego de la PlayStation si-
mula espacios públicos de Barcelona atractivos para la 
práctica del skate. 

Existe un circuito turístico en torno a esta práctica con 
visitas obligadas a diferentes ciudades mitificadas. Barce-
lona es visitada desde hace unos años por muchos turistas 
que viajan para patinar y buscan, en barrios no precisa-
mente turísticos, espacios públicos de construcción recien-
te, de estilo vanguardista; espacios vacíos con pavimentos 
lisos, largas rampas, muros de granito y mármol en ángu-
lo recto, etc. Incluso algunos practicantes, profesionales y 
amateurs, se han quedado a vivir durante una temporada. 

Por tanto, las redes “postmodernas”, son heterogé-
neas con respecto a los orígenes de las personas que las 
componen y, en consecuencia, integran movilidades muy 
variadas (Magrinyà, 1998): las de vecindario (por la gen-
te que vive cerca de los espacios) y las fragmentadas (los 
que se desplazan para encontrarse con sus semejantes), 
de centralidad (el lugar se ha convertido en un punto de 
referencia central, aglutinador, para los amantes de la ac-
tividad) y duales (a pesar del entusiasmo común por la ac-
tividad practicada, encontramos edades y profesiones mu-
cho más diversas que en otras redes y, en muchos casos, 
deben compartir el uso del espacio con otras redes con las 
cuales no se relacionan). Cumplen funciones de cohesión 
social, además de turísticas y deportivas, y sus compo-
nentes adoptan estilos de vida a menudo promovidos por 
las compañías multinacionales que han visto en estas acti-
vidades un extraordinario potencial de consumo.

Pistas de skate de la Guineueta. Los mismos usuarios realizaron la 
ampliación de la curva. (Fuente:  Xavi Camino.)

Muchos turistas skaters visitan la ciudad para practicar en espacios 
públicos de reciente construcción de estilo vanguardista. En la foto, 
la plaza Joan Coromines (Fuente:  Xavi Camino.)
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Por último, en referencia a estas “redes postmoder-
nas”, es importante destacar que los grupos locales han 
creado asociaciones en algunos de los espacios donde ac-
túan, mediante las cuales se han establecido compromisos 
de actuación (dónde se pintan los graffiti, quién y cómo 
organiza las fiestas, quiénes tienen prioridad en el uso 
de las pistas, etc.) y de relación con el ayuntamiento de 
distrito para el mantenimiento y remodelación, si es ne-
cesario, de los espacios. Una asociación ejemplar, digna 
de mencionar, es la que existe desde 1998 en la pista de 
skate de la Guineueta. Se trata de la Asociación de Skate 
Deslizamientos Eróticos Húmedos, vinculada al casal 
(‘Kasal’, según su propia denominación) de jóvenes del 
barrio de Roquetes.

Relaciones entre las redes
En la mayoría de los espacios observados hay 

coexistencia de redes. En algunos casos no coinciden 
porque cada una tiene ritmos temporales diferentes. En 
otros, en cambio, sí que coinciden. Acostumbran a man-
tener respeto mutuo entre ellas. En general, sus relacio-
nes, son muy distantes, con códigos de normas de rela-
ción no escritas. Algunas mantienen acuerdos hablados 
sobre la distribución horaria de los usos del espacio.

En general, las formas de relación no son conflicti-
vas. En los inicios se produjo alguna fricción, pero se 
ha llegado a acuerdos (cuidar el espacio, dejar las co-
sas como se han encontrado, etc.) destinados a facilitar 
la convivencia. Algunos de los compromisos adquiridos 
entre estas redes pueden sorprendernos: en el caso de 
los skaters, por ejemplo, se da prioridad a los locales 
frente a los visitantes. Si hay skaters locales, nadie se 
interpone en su actividad, se espera. 

A pesar de ello, durante las entrevistas hubo referen-
cias a conflictos y peleas, con comentarios despectivos o 
de queja hacia otros grupos. A menudo están asociadas 
a grupos de inmigrantes (latinoamericanos) o a quienes 
tradicionalmente se atribuyen etiquetas sociales negativas 
(por ejemplo, gitanos). Algunos de los responsables en-
trevistados (funcionarios, educadores sociales o de calle) 
han expresado ciertos temores de que en el futuro los 
conflictos se acrecienten debido a la inmigración extran-
jera, la cultura de las nuevas generaciones y la práctica 
de nuevos deportes. Todo ello puede hacer muy comple-
ja la convivencia en los espacios públicos.

No obstante, los conflictos o problemas que se han 
dado hasta ahora son prácticamente anecdóticos en com-
paración con la constatación de una convivencia armóni-

ca en todos los espacios observados. Por tanto, creemos 
que es demasiado prematuro hacer estos pronósticos. En 
el futuro, los colectivos de usuarios y usuarias del es-
pacio público nos podrían sorprender con procesos de 
autorregulación que mantengan una convivencia cívica 
positiva.

Conclusiones
Para finalizar, haremos una reflexión sobre las prin-

cipales conclusiones que se desprenden de nuestro estu-
dio, tomando como referencia el marco teórico propues-
to al inicio del artículo. 

Cuando los espacios públicos urbanos reúnen las 
condiciones apropiadas –en el apartado correspondiente 
las hemos citado en detalle– y se pueden realizar acti-
vidades deportivas diversas, se convierten en auténticos 
generadores de redes sociales que contribuyen a garanti-
zar la cohesión social de la ciudadanía y, en consecuen-
cia, mejoran la calidad de vida de los usuarios. 

Sería interesante analizar los espacios en los que no 
se han generado redes sociales, razón por la cual, a efec-
tos de nuestro estudio, los hemos denominado “no luga-
res” (Marc Augé, 1998). Una vez que conozcamos las 
características de estos espacios, la historia de su proce-
so de construcción, etc. podríamos confeccionar un pro-
tocolo de actuación para que estos espacios se conviertan 
en generadores de redes sociales. 

Las redes son homogéneas socialmente y variadas 
en cuanto a sus características (familiares, de amigos, 
de inmigración, wellness y “postmodernas”). La ma-
yoría de las observadas están compuestas por personas 
que pertenecen a clases sociales medias o bajas. Éstas 
permanecen en la ciudad casi siempre y son las princi-
pales beneficiarias de la existencia de espacios públicos 
apropiados. Por tanto, estos espacios son una verdade-
ra necesidad social para el mantenimiento de la calidad 
de vida.

La presencia femenina en las actividades deportivas 
que se practican en estos espacios es escasa. Los resul-
tados coinciden con otros estudios (Asins, 1994; Klein, 
1993; Puig y Martínez del Castillo, 1998; Rodríguez, 
2001) sobre las diferencias de género respecto a la per-
cepción y uso del espacio. Las mujeres optan por practi-
car deportes en instalaciones cerradas (natación, aeróbic, 
etc.) y realizan deportes más individuales orientados a la 
salud y la belleza, mientras que los hombres buscan de-
portes al aire libre, tanto si son de competición como de 
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ocio. Esta diferencia de comportamientos está relaciona-
da con formas de socialización diferentes que incluso se 
proyectan en el uso del espacio. 

Aun cuando las redes son casi siempre socialmente 
homogéneas y en cada espacio coexisten más de una, 
la forma de relación principal entre ellas es de toleran-
cia y respeto en el marco de unas normas pactadas en 
el transcurso del tiempo. Por ahora, las referencias a 
conflictos no son significativas, pero hay quienes creen 
que estos problemas puedan ser mayores en el futuro. 
En este sentido, creemos importante profundizar en el 
estudio de las redes de colectivos con otras lenguas u 
otras culturas, o ambos casos, para determinar si el 
conflicto puede ser real o es más fruto del imaginario 
colectivo, que muestra rechazo por todo aquello que es 
diferente.

Nos parece muy importante destacar la manera en 
que se han dado ciertos procesos de institucionalización 
en algunos de los espacios observados. La Administra-
ción necesita un interlocutor en forma de entidad para 
negociar las demandas de los usuarios; de lo contrario, 
es muy difícil satisfacer las demandas. El proceso de 
institucionalización por el cual se constituye una enti-
dad intermediaria entre los intereses de los miembros 
y la Administración se genera a partir de las relacio-
nes sociales que surgen entre los usuarios habituales de 
un espacio concreto. A medida que se consolida la red 
y se toma conciencia de sus necesidades, se inicia un 
proceso de negociación con el propósito de formalizar 
la relación, ya sea por iniciativa de los usuarios o de 
la Administración. Quizá se pierda espontaneidad pero 
se establecen canales de mediación que permiten ir so-
lucionando las demandas y garantizar una convivencia 
armónica. Nos parece muy importante profundizar en 
estos mecanismos de institucionalización que han teni-
do éxito y no han modificado las maneras de actuar de 
las redes.

Por último, debemos tener en cuenta la importan-
cia de la sinergia espacio público-deporte, no sólo para 
crear redes locales sino también internacionales, las cua-
les dan centralidad a espacios y a colectivos hasta aho-
ra considerados marginales; en definitiva, su potencial 
como creadores de identidades. ¿Quién podía imaginar 
hace años que el distrito de Nou Barris se convertiría 
en lugar de atracción internacional gracias a las carac-
terísticas deportivas de algunos de sus espacios públicos 
urbanos? 
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Existen teorías que describen la 

relación de un movimiento deporti-

vo correctamente realizado con una 

expresión matemática, utilizando 

el número  (Fi), canon de belleza, 

como el resultado de una fórmula 

que responde a una serie de pará-

metros que describen el movimiento 

estéticamente bello o bonito, según 

el criterio de quien lo contempla.

La biomecánica del deporte tiene 

como objetivo describir y explicar 

la técnica deportiva desde el punto 

de vista de la física mecánica. La bio-

mecánica, por lo tanto, tiene como 

punto de mira objetivar y cuantifi-

car cómo es de correcto un gesto 

deportivo para poder conseguir la 

mejor ejecución posible.

En algunos deportes, por ejemplo 

en la gimnasia rítmica o en la nata-

ción sincronizada, se apela con fre-

cuencia a la estética del gesto. Des-

de el punto de vista del reglamento 

de estos deportes, la ligereza, la am-

plitud y, por qué no decirlo, la “gra-

cia” con la que el gesto se realiza, 

pueden llegar a ser parte de la clave 

del éxito en una competición, pero 

también podrían ser parte del éxi-

to en una representación de danza, 

una de les bellas artes.

A otro nivel, encontramos pa-

rámetros de evaluación del movi-

miento que aún siendo elementos 

puros de la física mecánica, son con 

frecuencia utilizados desde un pun-

to de vista subjetivo: es el caso de la 

fuerza. A diferencia de los paráme-

tros que mencionábamos más arri-

ba, la valoración subjetiva se realiza 

desde la propia experiencia: cuando 

un movimiento nos parece que se 

ha realizado con fuerza es porque 

interiormente buscamos en nuestra 

experiencia referencias que lo justi-

fiquen. La percepción de la estética 

es relativa al “sentimiento de belle-

za”, que se obtiene de la ligereza 

y la “gracia”, pero es diferente a la 

percepción de “carga” en el senti-

do de fuerza. Tal como sucedía en 

el párrafo anterior, la fuerza, que se 

evalúa en un/una gimnasta para de-

terminar su éxito, puede ser válida 

también para evaluar el éxito de un 

arte gráfico como la fotografía, o de 

un arte plástico como la escultura.

La escultura de Rosa Serra, fotogra-

fiada en nuestra portada (figura 1), 

y esbozada en el dibujo de la figu-

ra 2, nos sugiere fuerza. Por un lado, 

porque los segmentos del cuerpo 

del atleta representado –cuadrados 

y redondeados– son del volumen 

de una persona con fuerza física. 

Por otro lado, porque únicamente 

la fuerza puede doblegar la pértiga; 

pero también porque el momento 

elegido para representar el saltador 

de pértiga es, mecánicamente ha-

blando, uno de los momentos en 

 

Rosa Serra es la artista que en más ocasiones ha ocupado nuestra portada. Hoy lo hace 
con la escultura de un poderoso saltador de pértiga. Esta obra ha permitido intentar 
aparejar el Arte y la Ciencia en el artículo siguiente.
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que la fuerza es más fundamental 

para tener éxito en el salto.

Desde el punto de vista de la bio-

mecánica del deporte, el objetivo 

del saltador de pértiga es situar su 

centro de masas (CM) a la máxima 

altura con la ayuda de la pértiga, a 

la vez que realiza una rotación que 

le permite superar el listón de ma-

nera segura con todas las partes 

de su cuerpo. La pértiga, fabricada 

en fibra de vidrio, debe doblegar-

se plantándola en un cajón situado 

más o menos por debajo del listón, 

después de una carrera a mucha 

velocidad. Después de esta acción, 

y gracias a su capacidad de recupe-

ración, la pértiga recuperará la verti-

cal permitiendo al saltador situar su 

cuerpo con la cabeza hacia abajo en 

el momento de máximo empuje de 

la pértiga, preparándolo para sobre-

pasar el listón. 

En la seriación de la figura 3, po-

demos observar algunos de los 

instantes considerados clave y que 

separan las diferentes fases en que 

puede dividirse el salto de pértiga. 

Es evidente que en diferentes mo-

mentos de estas fases, se producen 

situaciones en las que la aplicación 

de fuerza es importante. En todos 

estos casos la habilidad del saltador, 

en combinación con esta fuerza, de-

terminará el éxito del salto.

Pero, puestos a analizar la técnica 

deportiva y la mecánica del saltador 

de Rosa Serra, podemos constatar 

que, como buena observadora, la 

escultora aprovecha de la realidad 

del salto aquello que le da fuerza a la 

obra. Sin embargo, le añade desde su 

punto de vista estético, aquello que 

le da la ligereza y la amplitud que 

normalmente no encontramos en un 

5 
Figura 1 
Fotografia de la escultura de Rosa Serra.

5 
Figura 2 
Boceto de la escultura de Rosa Serra.
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saltador. La ligereza la consigue la es-

cultora con la curvatura de la espalda, 

no muy típica en los saltadores, que 

en este caso le aporta velocidad; y la 

amplitud la obtiene exagerando la 

posición de los segmentos y también 

de las puntas de los pies, colaboran-

do también al efecto de velocidad. 

Además, el saltador agarra la pértiga 

a un nivel más inferior del que sería 

normal y esto permite la aparición 

de un elemento más, el extremo su-

perior de la pértiga, que colabora a la 

mencionada amplitud del gesto de la 

escultura.

Con referencia a la fuerza, Rosa 

Serra ha escogido un momento cla-

ve para poder mostrar la estética 

de esta fuerza, pero también desde 

el punto de vista biomecánico este 

momento es uno de los que más 

fuerza ha de soportar el saltador: el 

momento en que el atleta deja de 

tener contacto con el suelo.

Observando de nuevo la figura 3, 

podremos ver que entre el instante 

TO1 (take off–despegue) y el MPB 

(maximum pole bend–doblamiento 

máximo de la pértiga) no tenemos 

representado ningún dibujo. Esta es 

la primera parte de la fase técnica-

mente denominada de “vuelo libre”, 

que acaba en el momento PR (pole 

release–suelta de la pértiga). En esta 

fase, después de haber conseguido 

la máxima velocidad en la carrera 

de aproximación y después de ha-

ber “clavado” súbitamente la pértiga 

contra el cajón de plante, el saltador 

debe adaptar los movimientos del 

cuerpo a la reacción de la pértiga.

En el momento que la pértiga es 

plantada en el cajón, la mano supe-

rior que la agarra realiza una fuerza 

hacia el suelo, mientras que la mano 

inferior realiza una fuerza hacia arri-

ba para facilitar que la pértiga se do-

blegue. Justo en el mismo instante 

el saltador ejecuta un salto vertical 

intentando mantener la velocidad 

horizontal de su CM. El saltador se 

eleva y desde este instante debe 

conseguir pasar de una postura con 

el cuerpo estirado y con tenden-

cia a rotar sobre su CM, al contrario 

de las agujas del reloj (Tccw), a una 

postura muy característica del salto 

de pértiga, agrupada y con tenden-

cia a rotar a favor de les agujas del 

reloj (Tcw) (figura 4). El lector podrá 

comprender la dureza de esta fase 

si se imagina él mismo agarrado a la 

barra de un autobús que arranca y 

frena de manera súbita.

Esta tendencia del cuerpo a rotar 

puede explicarse biomecánicamente 

con el momento angular: la energía 

5 
Figura 3
Cinegrama del salto de pértiga. Momentos clave de descripción del gesto: TD2 – impacto 
(touch down) del pie en el penúltimo contacto, TO2 – elevación (take off) del pie en penúltimo 
contacto, PP – plante de la pértiga (pole plant), TD1 - impacto (touch down) del pie en el último 
contacto, TO1 - elevación (take off) del pie en el último contacto, MPB – doblamiento máximo 
de la pértiga (maximum pole bend), PS – extensión de la pértiga (pole straight), PR – suelta de 
la pértiga (pole release), HP – altura máxima del CM (peak height of CM) (2).

5 
Figura 4 
Tomado de Angulo y otros. “Torque” (Momento 
de fuerza) generado por la pértiga sobre el 
saltador durante la fase de soporte. Fp es la 
fuerza de reacción del suelo sobre la pértiga; 
Tccw es el momento de fuerza en contra de 
las agujas del reloj; Tcw es el momento de 
fuerza a favor de les agujas del reloj (2).
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de rotación de un cuerpo que gira en 

el aire. El momento angular depende 

de la masa del cuerpo del saltador, 

de su radio de rotación (más alto si 

está estirado que si esta agrupado) y 

de la velocidad a la que gira.

Observemos ahora la gráfica de 

la figura 5: Si nos fijamos en los mo-

mentos antes mencionados podre-

mos ver que inmediatamente des-

pués de TO1 la curva representada 

por Hx (el momento angular) incre-

menta rápidamente su valor. Ahora 

le pediríamos al lector que se imagi-

nase a sí mismo realizando un salto 

mortal. ¿Qué le diría la intuición? 

¿Realizaría el salto mortal con el 

cuerpo totalmente estirado o agru-

pado? Probablemente la respues-

ta que nos daría sería que lo haría 

agrupado, porque esta parecería la 

postura más adecuada para reali-

zarlo. De hecho, en gimnasia depor-

tiva se puntúa mejor un mortal, o 

un doble mortal, “planchado” (con 

el cuerpo completamente estirado) 

que uno agrupado, precisamente 

para premiar esta dificultad.

Volviendo al salto de pértiga, lo 

que está sucediendo es que en los 

primeros instantes de elevarse el 

saltador ha de realizar un esfuerzo 

muy grande para  poder controlar 

la energía de rotación y aminorarla 

agrupando su cuerpo. De hecho, si 

seguimos observando la gráfica, po-

dremos ver como después de este 

máximo valor del momento angu-

lar, este desciende hasta 0 Kg·m2/s, 

momento de máximo agrupamien-

to del cuerpo y momento en el cual 

se transforma de manera definitiva 

la trayectoria horizontal del cuerpo 

en vertical, y cambia a valores ne-

gativos, instante en que el cuerpo 

vuelve a estirarse en un sentido de 

diferente rotación.

Para Rosa Serra, el instante esco-

gido para representar de la manera 

más estética el saltador de pértiga es 

justo el instante en que este se eleva 

del suelo. Es precisamente en este 

momento cuando las extremidades 

del saltador abarcan más espacio, y 

cuando la escultora puede aportar 

los toques personales que darán 

fuerza a la obra: miembros gruesos 

y fuertes en postura de velocidad y 

amplitud de movimiento. Lo que la 

escultora, además, intuye –y deci-

mos intuye porque nos consta que 

nunca ha intentado realizar un salto 

de pértiga– es que en este instante 

el saltador tiene que resistir el im-

pacto de la pértiga contra el cajón 

de plante y, sin soltarla, debe conse-

guir controlar la energía de rotación 

con todo su cuerpo extendido. La in-

tuición de los artistas para encontrar 

los instantes que aportarán fuerza a 

su obra los convierte en verdaderos 

analistas del movimiento.
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Figura 5
Hx es el momento angular de un salto de pértiga, Ix es el momento de inercia o el producto del 
radio de rotación del cuerpo y su masa. Los momentos clave (Acontecimientos) indicados por 
las líneas discontinuas son los mismos que los de la figura 3.
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El tema central de la investigación es el TIEMPO DE 
COMPROMISO MOTOR (TCM), definido como el tiempo 
que el alumno dedica a la realización de actividad fí-
sica en las clases de Educación Física (EF). Intentamos 
conocer a través de la utilización de tres sistemas de 
organización de las tareas y de los alumnos: CIRCUITO, 
MASIVA-CONSECUTIVA y GRUPOS DE NIVEL, cuál de 
ellos resultaba ser más efectivo a la hora de aprove-
char el tiempo de clase. Además del TCM, se midieron 
y analizaron otras variables temporales como: TIEMPO 
DE ATENCIÓN DEL ALUMNO (TA), integrado por: INFOR-
MACIÓN INICIAL GENERAL (IIG), INFORMACIÓN INICIAL 
DE LA TAREA (IIT) y TIEMPO DE FEEDBACK (FB); y el 

TIEMPO DE ORGANIZACIÓN (TO), compuesto por: TIEM-
PO DE ORGANIZACIÓN DEL ALUMNO (TOA) y TIEMPO 
DE ORGANIZACIÓN DEL MATERIAL (TOM). También, se 
controlaron otras variables contaminantes como: clima 
de aula, opinión de los alumnos sobre la EF, actitudes 
más frecuentes de los alumnos en las clases de EF y 
evaluación de los alumnos post-clase. A una muestra de 
54 alumnos de 2º ESO, se les aplicaron 15 sesiones de EF 
(5 bajo cada sistema de organización). Todas las activi-
dades que integraban las sesiones se planificaron para 
ser realizadas bajo formas de ejecución simultáneas, 
desechando las ejecuciones alternativas y consecutivas. 
Los resultados mostraron al CIRCUITO y a los GRUPOS 

DE NIVEL como los dos sistemas más eficaces, ya que 
obtuvieron los porcentajes más elevados de TCM. A pe-
sar de estos resultados, las diferencias entre el TCM de 
estos dos sistemas respecto al porcentaje de TCM de la 
organización MASIVA-CONSECUTIVA, tras el pertinente 
análisis estadístico, no fueron significativas. Los valores 
del TCM en los tres casos superaron el 50% del tiempo 
total de la sesión. La conclusión más importante que se 
extrae de estos resultados es que, independientemente 
del sistema de organización que empleemos en nuestras 
clases de EF, la clave para obtener unos buenos registros 
de la variable TCM está en la planificación exhaustiva de 
las sesiones y de todos y cada uno de sus componentes.

La mayor parte de los estudios centrados en el análisis 
de la cinemática de carrera se han basado en protocolos 
de laboratorio donde se ha utilizado calzado no especí-
fico y a velocidades reducidas. Los estereotipos técnicos 
analizados en estas circunstancias pueden diferir de lo 
que ocurre en competición, y las posibles variaciones 
cinemáticas relacionadas con la fatiga, muchas veces 
se han automatizado en las sesiones de entrenamiento, 
incluso el estudio de la económica y técnica de carrera 
en competición, podría estar influenciada por plantea-
mientos tácticos. Las relaciones entre la mecánica y la 
economía de carrera presentan interrogantes. Numero-
sos autores han demostrado que la economía de carrera 
es uno de los determinantes del rendimiento en trabajos 
de resistencia. En este estudio hemos analizado los pará-
metros cinemáticos de corredores de fondo a velocidades 
competitivas en condiciones de fatiga y su relación con la 
economía de carrera. Para la cuantificación de los facto-

res de análisis se han empleado técnicas fotogramétricas 
en vídeo (2D). La filmación se realizó desde una visión 
sagital y posterior. Por medio del sistema Cyborg 3.0 se 
computerizaron y digitalizaron las imágenes. Considera-
mos como factores de producto la fatiga, estimada me-
diante la frecuencia cardiaca, la temperatura timpánica 
y la percepción subjetiva del esfuerzo, y la velocidad de 
carrera. Como factores de proceso, variados parámetros 
biomecánicos (posteriores y laterales), diferenciados en 
factores de cinemática angular, temporal, distancias, 
velocidades y parámetros observacionales. En una pista 
de atletismo y por la calle uno cada deportista recorrió 
cinco veces la distancia de 2.000 metros ó 1.000 metros 
dependiendo de la “adherencia” del atleta con cada tipo 
de entrenamiento, entre cada repetición recuperaron dos 
y un minuto (andando) respectivamente. Los resultados 
señalan que los atletas han expresado economía de 
carrera y en esa consideración la mayor parte de los pa-

rámetros biomecánicos no se han visto afectados por la 
fatiga existiendo estabilidad de estos. Como elementos 
más afectados por la fatiga encontramos: Movimientos 
superfluos (oscilación vertical del CG) y contracciones 
musculares innecesarias (recorridos articulares elevados) 
lo que ha implicado un tiempo total de participación 
muscular mayor. Además encontramos valores muy ne-
gativos en el movimiento del retropié, indicador de una 
pronación excesiva.  Por tanto, la estabilidad cinemática, 
el calzado empleado (de competición y liviano de peso), 
la superficie de carrera adecuada, la experiencia de la 
muestra de atletas unido a unas condiciones ambientales 
con baja incidencia en el agotamiento por calor y a la hi-
dratación del corredor, han podido contribuir a la estabi-
lidad metabólica y a la economía de carrera manifestada 
por estos deportistas. Es de significar la relevancia clínica 
del exceso de pronación y que la temperatura timpánica 
como indicador metabólico de economía, se redujo.
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en atletas de fondo a velocidades competitivas
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Introducción: Los pacientes con fibromialgia (FM) se 
caracterizan principalmente por dolor musculosquelético 
generalizado y fatiga, acompañado a menudo de rigidez 
muscular, sueño no reparador y ansiedad.  Estos síntomas 
hacen que los pacientes con FM presenten baja condición 
física, poca fuerza muscular,  y una calidad de vida reducida.  
Objetivo: Evaluar los efectos del ejercicio físico controlado 
en piscina de agua caliente, de intensidad baja-moderada, 
y posterior desentrenamiento sobre la calidad de vida rela-
cionada con la salud (CVRS), función neuromuscular, y con-
dición física en mujeres con fibromialgia. Método: Treinta y 
cuatro mujeres con FM fueron distribuidas aleatoriamente en 
un grupo ejercicio (GE) que realizó ejercicio en agua caliente 
60 minutos, 3 veces por semana (n=17); y un grupo control 
(GC), que continuó realizando su vida cotidiana (n=17). 
La CVRS fue medida usando los cuestionarios SF-36, FIQ, y 

EuroQol 5-D. La fuerza isocinética máxima fue medida en 
flexores y extensores de rodilla en acción concéntrica (60º/s 
y 210º/s) y excéntrica (60º/s), y en abductores y aductores 
de hombro en acción concéntrica (60º/s). La condición física 
fue medida usando las pruebas de: escalón canadiense, CMJ,  
fuerza de prensión, velocidad máxima en caminar 10 metros, 
subir 10 escalones, flexión de tronco, y equilibrio monopodal 
sin visión. Los resultados fueron medidos en la línea base, 
a las 12 semanas de entrenamiento, y a las 12 semanas 
seguidas de desentrenamiento. Resultados: El período 
de entrenamiento reveló mejoras significativas en CVRS, a 
favor del EG, en la escala total del FIQ, EuroQol 5-D,  y en 
las dimensiones de función física, dolor corporal, vitalidad, 
función social, problemas emocionales, y salud mental del 
SF-36. Tras el período de desentrenamiento solamente las 
mejoras en dolor corporal, problemas emocionales, y salud 

mental fueron mantenidas. Los resultados en función neu-
romuscular mostraron ganancias significativas del EG en la 
fuerza de los extensores y flexores de rodilla a velocidades 
lentas (60º/s), estas ganancias fueron parcialmente mante-
nidas tras el período de desentrenamiento. También fueron 
observadas mejoras en el equilibrio y capacidad funcional, a 
favor del EG, tras el período de entrenamiento. Estas mejoras 
desaparecen tras el período de inactividad física. Conclusio-
nes: El presente programa de ejercicio en agua caliente se 
mostró efectivo para mejorar la CVRS, equilibrio y capacidad 
funcional, y fuerza muscular en las extremidades inferiores 
a velocidades lentas de las pacientes con fibromialgia. Sin 
embargo, la mayoría de las ganancias fueron perdidas tras 
el período de desentrenamiento, lo cual sugiere ejercicio 
continuado para preservar las ganancias en CVRS, fuerza 
muscular, y condición física.

Entrenamiento y posterior desentrenamiento tras un programa de ejercicio físico 
en medio acuático en pacientes con fibromialgia*
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Facultad de Ciencias del Deporte.
Universidad de Extremadura

En un momento de revolución tecnológica, completamen-
te inmersos en la sociedad de la información como herencia 
del siglo xx, y dado que ya no es posible desatar educación de 
tecnología, se plantea esta tesis doctoral desde la perspectiva 
de la Educación Física escolar, con el objeto de orientar unos 
criterios que tarde o temprano se habían de abordar.

Entre los elementos que justifican la necesidad de la 
búsqueda se podría destacar un nuevo marco legislativo en 
Educación, que debe procurar la integración de conocimientos 
más acuerdos con las necesidades del momento; proporcionar 
el uso de las TIC en el espacio escolar desde diferentes perspec-
tivas, o bien contribuir a garantizar el acceso a las TIC de todas 
las personas. Desde otra perspectiva, la Educación Física no se 
puede quedar indiferente con las posibilidades que ofrecen las 
TIC: “motivación”, “flexibilidad”, “personalización”, “interactivi-
dad”, “aprendizaje autónomo y colaborativo”...

El objetivo principal de la tesis, centrada en determinar 
el tratamiento que deben tener las TIC en la Educación Física 
escolar, tanto desde la perspectiva del profesorado como 
del alumnado, se aborda desde diferentes perspectivas. Por 
un lado las circunstancias que rodean el uso de las TIC en la 

Educación Primaria. Por otro lado, se orienta a conocer el uso 
real que hace el profesorado de Educación Física de la tecno-
logía, y recoger las experiencias existentes en este ámbito. 
Finalmente, se busca profundizar en aquellos aspectos de 
las TIC que pueden aportar mayor beneficios a la Educación 
Física escolar.

Se utiliza un diseño de búsqueda cualitativo que, no obs-
tante, combina o integra el uso de técnicas de recogida de 
información cuantitativas y cualitativas. En concreto se utili-
zan como instrumentos un cuestionario autoadministrado con 
presencia de encuestador, y como estrategias entrevistas ex-
ploratorias a personas expertas, grupos de discusión de docen-
tes de diferentes niveles educativos y opiniones de docentes 
especialistas, y estudiantes en formación inicial y permanente 
emitidas a foros de debate telemáticos. La combinación de 
ambas técnicas, y además de una manera no lineal, proporcio-
na mucha riqueza, y la posibilidad de reflexionar permanen-
temente sobre todo el proceso de la búsqueda, y de los pasos 
particulares que se van dando en cada momento. 

Entre las conclusiones más importantes que se pueden 
extraer es que no se puede dar cabida a las TIC en la Edu-

cación Física en el actual modelo de escuela, en la actual 
estructura de áreas curriculares, organizadas en horarios con 
escasa incidencia las unas de las otras, puesto que desde esta 
perspectiva, la introducción de las TIC implica una necesaria 
reducción de la actividad motriz. Sin embargo, las TIC en la 
Educación Física escolar pueden ofrecer muchas y muy va-
riadas posibilidades, además que representan una poderosa 
herramienta de motivación para trabajar contenidos de tipo 
conceptual y actitudinal, siempre que no se planteen como 
un reto o alternativa a la actividad motriz. Tampoco se puede 
despreciar la gran función que las TIC pueden realizar para 
atender la diversidad, la posibilidad de ganar horas para el 
área mediante un trabajo interdisciplinar, o el desarrollo de 
actividades fuera del horario lectivo, fomentar un tipo de 
trabajo determinado, o hacer más significativos los aprendi-
zajes que los alumnos y las alumnas realizan en las sesiones 
de Educación Física. Cualquiera de las perspectivas debe ser 
fruto de la reflexión y adecuada a las diferentes necesidades 
e intenciones educativas del grupo con el que se trabaja, y 
nunca el resultado de la improvisación,  el imperativo tec-
nológico o la moda.
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En un momento de revolución tecnológica, completamen-
te inmersos en la sociedad de la información como herencia 
del siglo xx, y dado que ya no es posible desatar educación de 
tecnología, se plantea esta tesis doctoral desde la perspectiva 
de la Educación Física escolar, con el objeto de orientar unos 
criterios que tarde o temprano se habían de abordar.

Entre los elementos que justifican la necesidad de la 
búsqueda se podría destacar un nuevo marco legislativo en 
Educación, que debe procurar la integración de conocimientos 
más acuerdos con las necesidades del momento; proporcionar 
el uso de las TIC en el espacio escolar desde diferentes perspec-
tivas, o bien contribuir a garantizar el acceso a las TIC de todas 
las personas. Desde otra perspectiva, la Educación Física no se 
puede quedar indiferente con las posibilidades que ofrecen las 
TIC: “motivación”, “flexibilidad”, “personalización”, “interactivi-
dad”, “aprendizaje autónomo y colaborativo”...

El objetivo principal de la tesis, centrada en determinar 
el tratamiento que deben tener las TIC en la Educación Física 
escolar, tanto desde la perspectiva del profesorado como 
del alumnado, se aborda desde diferentes perspectivas. Por 
un lado las circunstancias que rodean el uso de las TIC en la 

Educación Primaria. Por otro lado, se orienta a conocer el uso 
real que hace el profesorado de Educación Física de la tecno-
logía, y recoger las experiencias existentes en este ámbito. 
Finalmente, se busca profundizar en aquellos aspectos de 
las TIC que pueden aportar mayor beneficios a la Educación 
Física escolar.

Se utiliza un diseño de búsqueda cualitativo que, no obs-
tante, combina o integra el uso de técnicas de recogida de 
información cuantitativas y cualitativas. En concreto se utili-
zan como instrumentos un cuestionario autoadministrado con 
presencia de encuestador, y como estrategias entrevistas ex-
ploratorias a personas expertas, grupos de discusión de docen-
tes de diferentes niveles educativos y opiniones de docentes 
especialistas, y estudiantes en formación inicial y permanente 
emitidas a foros de debate telemáticos. La combinación de 
ambas técnicas, y además de una manera no lineal, proporcio-
na mucha riqueza, y la posibilidad de reflexionar permanen-
temente sobre todo el proceso de la búsqueda, y de los pasos 
particulares que se van dando en cada momento. 

Entre las conclusiones más importantes que se pueden 
extraer es que no se puede dar cabida a las TIC en la Edu-

cación Física en el actual modelo de escuela, en la actual 
estructura de áreas curriculares, organizadas en horarios con 
escasa incidencia las unas de las otras, puesto que desde esta 
perspectiva, la introducción de las TIC implica una necesaria 
reducción de la actividad motriz. Sin embargo, las TIC en la 
Educación Física escolar pueden ofrecer muchas y muy va-
riadas posibilidades, además que representan una poderosa 
herramienta de motivación para trabajar contenidos de tipo 
conceptual y actitudinal, siempre que no se planteen como 
un reto o alternativa a la actividad motriz. Tampoco se puede 
despreciar la gran función que las TIC pueden realizar para 
atender la diversidad, la posibilidad de ganar horas para el 
área mediante un trabajo interdisciplinar, o el desarrollo de 
actividades fuera del horario lectivo, fomentar un tipo de 
trabajo determinado, o hacer más significativos los aprendi-
zajes que los alumnos y las alumnas realizan en las sesiones 
de Educación Física. Cualquiera de las perspectivas debe ser 
fruto de la reflexión y adecuada a las diferentes necesidades 
e intenciones educativas del grupo con el que se trabaja, y 
nunca el resultado de la improvisación,  el imperativo tec-
nológico o la moda.
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