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Problema de investigacion

Planteamiento del problema

La movilidad articular constituye un componente esencial para el rendimiento fisico y la
prevencion de lesiones, al permitir la amplitud adecuada del movimiento y la eficiencia en las
actividades deportivas. Sin embargo, en el contexto universitario se observa un desconocimiento
de su importancia, lo que se traduce en rutinas donde rara vez se incluyen ejercicios especificos
de movilidad. Asimismo, investigaciones han demostrado que un rango de movimiento limitado
en cadera incrementa la probabilidad de lesiones en futbolistas, especialmente en miembros

inferiores (Moreno Moraleda, 2023).

Por otra parte, se ha documentado que los programas de movilidad y flexibilidad mejoran
el rango articular y el rendimiento en disciplinas de fuerza como el powerlifting, lo que evidencia
la necesidad de integrar estos ejercicios en la preparacion de los deportistas (Bolivar Valencia,
2024). De igual manera, en deportes adaptados como el para powerlifting, se han encontrado
diferencias significativas en la movilidad y la fuerza, lo que exige estrategias diferenciadas de

entrenamiento (Hincapié-Gallon, Zuluaga & Garcia-Chaves, 2025).

También se ha sefialado que la hipermovilidad articular puede incrementar hasta tres
veces el riesgo de lesiones de hombro en atletas, lo que subraya la importancia de un trabajo
controlado y consciente de la movilidad (Liaghat et al., 2021). En sintesis, la movilidad articular
sigue siendo un componente poco trabajado y valorado en la practica deportiva, lo que justifica
la necesidad de investigar qué conocimientos poseen los deportistas universitarios sobre este
tema y como lo aplican en sus rutinas, con el fin de orientar programas de formacion que
favorezcan la prevencion de lesiones y el rendimiento deportivo.

Pregunta de investigacion
(Qué conocimientos y aplicaciones sobre la movilidad articular tienen los deportistas de

la Universidad Santo Tomas de Bogoté en sus rutinas de entrenamiento?

Justificacion
La presente investigacion permitird identificar el nivel real de conocimiento que poseen

los deportistas acerca de la movilidad articular, un componente fundamental para la prevencion

de lesiones y la optimizacion del rendimiento fisico. Diversos estudios han sefialado que la
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movilidad articular es clave para la eficiencia del movimiento y la salud musculoesquelética,
aunque suele ser subestimada en la planificacion deportiva (Cortés-Rodriguez, Acosta-Escobar
& Torres-Duran, 2024). Este trabajo beneficiara tanto a deportistas como a entrenadores y
profesionales de la cultura fisica, al aportar evidencia que facilite el disefio de rutinas mas
seguras y eficaces, promoviendo habitos de entrenamiento saludables en la comunidad
universitaria. Asimismo, permitird reconocer la limitada implementacion de ejercicios de
movilidad en las rutinas deportivas y proponer estrategias que puedan incorporarse a los planes
de entrenamiento para reducir la incidencia de lesiones y mejorar la eficiencia del movimiento

(Marquina-Avila & Guanuche-Garéfalo, 2023).

De igual manera, contribuird a la construccion de conocimiento sobre movilidad articular
al relacionar el grado de conocimiento de los deportistas con su aplicacion préactica, lo cual abre
nuevas perspectivas para futuras investigaciones en distintas disciplinas deportivas. Ademas, se
resalta que una adecuada movilidad no solo incide en la prevencion de lesiones, sino también en
la mejora de la fuerza, la técnica y la coordinacion, elementos esenciales para un rendimiento
optimo. Identificar estas carencias permitira orientar programas de formacién y concientizacion

que refuercen la importancia de la movilidad como parte de la preparacion fisica integral.

Finalmente, se favorecera el disefio y aplicacion de instrumentos, como encuestas y
guias, que permitan evaluar de forma sistematica tanto el conocimiento como la practica de la
movilidad articular en contextos universitarios, los cuales podran ser replicados y perfeccionados
en estudios posteriores. Esto no solo fortalecera el campo académico, sino que también servira
como referencia para instituciones deportivas y educativas interesadas en promover la salud y el

rendimiento de sus atletas a través de practicas basadas en evidencia.

Objetivos

General
Comprender los conocimientos y las formas de aplicacion de la movilidad articular en las

rutinas de entrenamiento de los deportistas de la Universidad Santo Tomas de Bogota.
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Especificos

Explorar las técnicas de movilidad articular que los deportistas universitarios incorporan

en sus rutinas de calentamiento, a partir de sus experiencias y percepciones.

Comprender como varia la aplicacion de la movilidad articular en funcion de la disciplina

deportiva practicada (fuerza, resistencia y deportes de conjunto).

Identificar las barreras y facilitadores que influyen en la incorporacion de ejercicios de

movilidad articular dentro de las rutinas de entrenamiento de los deportistas universitarios.

Ejes de investigacion
Tabla 1

Definicion de los ejes de investigacion

Objetivos
Especificos

Pregunta

Ejes

Explorar las técnicas
de movilidad articular que los
deportistas universitarios
incorporan en sus rutinas de
calentamiento, a partir de sus
experiencias y percepciones.

(Como describen los
deportistas sus experiencias en la
incorporacién de técnicas de movilidad
articular dentro de sus rutinas de
calentamiento?

Se busca comprender como
los deportistas viven e integran las
técnicas de movilidad articular en sus
rutinas, asi como el sentido que les
atribuyen dentro de su preparacion
fisica y prevencion de lesiones.

Comprender como
varian las percepciones y
aplicaciones de la movilidad
articular en funcion de la
disciplina deportiva
practicada (fuerza, resistencia
y deportes de conjunto).

(Como perciben los
deportistas las diferencias en la
aplicacion de la movilidad articular
segun la disciplina deportiva que
practican?

Se orienta a analizar como la
disciplina deportiva influye en la forma
en que los deportistas comprenden,
priorizan y aplican la movilidad
articular dentro de sus rutinas de
entrenamiento

Identificar las
barreras y facilitadores
percibidos por los deportistas
que influyen en la
incorporacion de ejercicios de
movilidad articular dentro de
sus rutinas de entrenamiento.

(Qué barreras y facilitadores
perciben los deportistas en la
incorporacion de ejercicios de
movilidad articular en sus rutinas de
entrenamiento?

Se pretende interpretar los
factores que facilitan o limitan la
incorporacion de la movilidad
articular, considerando aspectos como
la motivacion, el contexto de
entrenamiento y el acompafiamiento
profesional.

Nota. Los ejes de investigacion fueron construidos a partir de los objetivos y las
preguntas de investigacion. por esta razon se refieren nuevamente.
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Revision de la Literatura

Conocimiento previo pertinente

Los términos movilidad articular, prevencion de lesiones y entrenamiento deportivo
universitario, que permiten orientar la revision tedrica hacia los aspectos mas relevantes del
tema, se definieron como descriptores de busqueda de la informacion. A partir de dichos
descriptores se construyeron las categorias de analisis: desarrollo y funcién de la movilidad
articular, la relacion de esta con la prevencion de lesiones y la practica de programas de
entrenamiento en el contexto universitario, que permiten una jerarquizacion del conocimiento y
la identificacion de aportaciones conceptuales y practicas correspondientes al objeto de estudio.
Las fuentes de informacion utilizadas son bases de datos académicas y cientificas: Scielo,
Scorus, Science Direct y Google Scholar, que proporcionan articulos, trabajos de fin de master o
de tesis e informaciones revisadas, de calidad, de actualidad o especializadas. Por lo tanto, la
definicion de descriptores, categorias y fuentes es una forma de establecer un proceso de

busqueda de la informacion sistematico, riguroso y alineado a las finalidades del estudio.

Tabla 2

Bibliometria

Frases de busqueda
(joint mobility OR injury prevention OR university sports training) AND (joint mobility OR injury prevention) en
espanol (movilidad articular O prevencion de lesiones O entrenamiento deportivo universitario) AND (movilidad
articular O prevencion de lesiones)

Science Direct Google Scholar Scopus Scielo

Documentos para su potencial ~Documentos para su potencial ~ Documentos para su potencial ~ Documentos

inclusion (n=411927) inclusion (n= 103000) inclusion (n= 970) para su
potencial
inclusion (n=
89)

No aluden al modelo No aluden al modelo No aluden al modelo No aluden al

comprensivo (n=400634) comprensivo (n=86000) comprensivo (n=380) modelo

No se centran en los No se centran en los No se centran en los comprensivo

fundamentos del modelo fundamentos del modelo fundamentos del modelo (n=8)

(n=5761) (n=4880) (n=127) No se centran

en los
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fundamentos
del modelo
(n=1)
Documento incluidos Documento incluidos Documento incluidos Documento
finalmente (n=3) finalmente (n=2) finalmente (n=3) incluidos
finalmente

(m=1)

Articulos (n=17)

Libros de referencia (n=0)
Tesis doctorales (n=0)
Actas de congreso (n=0)

Nota. La bibliometria fue creada a partir de los descriptivos de busqueda.

En la investigacion de Behm y Chaouachi (2011), desarrollada en el contexto del deporte
universitario y profesional, se analiz6 el impacto del estiramiento dindmico y la movilidad
articular en la preparacion fisica. Sus hallazgos destacan que la movilidad adecuada no solo
mejora la amplitud articular, sino que también potencia la fuerza, la velocidad y la agilidad,
elementos fundamentales para prevenir lesiones en atletas jovenes.

Por su parte, Peck et al. (2014) realizaron un estudio con estudiantes universitarios en
Estados Unidos, encontrando que el déficit de movilidad articular se relaciona con una mayor
incidencia de molestias musculoesqueléticas, lo cual refuerza la necesidad de incluir programas
de movilidad en la educacion fisica.

Finalmente, Ayala y Sainz de Baranda (2010) trabajaron con deportistas de distintas
disciplinas en Espafia y concluyeron que el entrenamiento sistematico de la movilidad articular
contribuye significativamente a la prevencion de lesiones de miembros inferiores, especialmente
en deportes de conjunto como el futbol y el baloncesto. Skopal, Drinkwater y Behm (2024)
realizaron una revision sistematica con el proposito de analizar la efectividad de diferentes
métodos de entrenamiento de movilidad en poblaciones deportivas. Sus hallazgos muestran que
la implementacion de programas de movilidad produce mejoras significativas en la fuerza, la

velocidad, la agilidad y el rango articular, ademas de contribuir a la prevencion de lesiones. Estos
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resultados resaltan la importancia de incluir de manera estructurada ejercicios de movilidad en
las planificaciones de entrenamiento, pues no solo optimizan el rendimiento, sino que también
favorecen la salud musculoesquelética de los deportistas.

En una revision sistematica y meta-analisis, Zhang et al. (2025) evaluaron el efecto de
distintas intervenciones de ejercicio sobre los puntajes del Functional Movement Screen (FMS)
en atletas. Los resultados mostraron que programas enfocados en movilidad, fuerza y estabilidad
mejoran de manera significativa los puntajes de FMS, lo que indica una reduccion potencial del
riesgo de lesiones y una optimizacion de los patrones de movimiento. Este estudio refuerza la
importancia de implementar intervenciones planificadas que integren movilidad articular y
control motor en la preparacion de los deportistas.

En una revision narrativa reciente, Lopez et al. (2023) analizaron el efecto del
estiramiento dinamico en la incidencia de lesiones en atletas de diferentes disciplinas. Los
autores concluyen que esta modalidad de estiramiento mejora el rango de movimiento articular,
la fuerza y el equilibrio, ademas de reducir la frecuencia de lesiones musculares y articulares
cuando se integra en las fases de calentamiento. Este hallazgo es relevante para el contexto
universitario, ya que respalda la inclusion de estiramientos dindmicos como estrategia preventiva
y de optimizacion del rendimiento en las sesiones de entrenamiento.

Tim J. Gabbett (2016) realiz6 una revision conceptual en British Journal of Sports
Medicine sobre la relacion entre carga y lesiones en diferentes deportes. Concluy6 que tanto
cargas muy bajas como aumentos bruscos incrementan el riesgo, por lo que es clave controlar la
relacion carga aguda/crénica para prevenir lesiones en deportistas universitarios. Kristian
Thorborg (2017), en una revision aplicada publicada en SpringerLink, destacé que pruebas

funcionales validadas y programas de fuerza excéntrica y control neuromuscular son eficaces
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para prevenir lesiones musculares y tendinosas, ademas de favorecer un retorno deportivo mas
seguro. Evert Witvrouw (2004), en una revision critica en Sports Medicine, sefialo que el
estiramiento por si solo no previene lesiones de forma consistente. Recomienda combinarlo con
fuerza y control motor para que tenga un efecto protector real.

Resumiendo, la revision de literatura muestra una amplia y creciente produccion
académica relativa a la movilidad articular con relacion a la propia prevencion de lesiones y a la
optimizacion del rendimiento deportivo en diferentes niveles competitivos, y en este sentido
incluye también la practica deportiva universitaria. Estudios recientes como los de Behm y
Chaouachi (2011) o los de Ayala y Sainz de Baranda (2010), Skopal et al. (2024), Zhang et al.
(2025) muestran la tendencia hacia estudios experimentales, revisiones sistematicas o
metaanalisis que incluyen la movilidad y la fuerza, la estabilidad y el control neuromuscular, y
que se encuentran relacionados dentro de programas de entrenamiento estructurado. Esas
tendencias son significativas y muestran el creciente interés de la comunidad cientifica por
entender la movilidad no solo como una capacidad fisica sino como un factor determinante
dentro de la prevencion de lesiones y dentro del rendimiento funcional. En este sentido, la
investigacion “Conocimientos y aplicaciones de la movilidad articular en deportistas
universitarios” enriquece aquella ya existente al confinarse en el nivel de entendimiento, practica
e incluso aplicacion en el mundo real que tienen los deportistas universitarios acerca la
movilidad articular, aportando asi una vision que permite la relacion entre la evidencia cientifica
y la préctica habitual, el entrenamiento y contribuyendo asi al empoderamiento de la formacion

de la practica deportiva universitaria.

Bases Teoricas
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Conocimientos de la movilidad articular y como se aplican en el contexto del entrenamiento.

La movilidad articular es un aspecto importante para el rendimiento 6ptimo de la
actividad fisica, ya que permite que los musculos y las articulaciones puedan realizar
movimientos completos, efectivos y seguros. Mantener un rango adecuado de movilidad articular
previene lesiones y es un elemento importante en la mejora de la ejecucion técnica en cualquier
disciplina deportiva. Numerosos estudios apuntan que existen variables como la edad, el sexo y
el nivel de la actividad que estan relacionados con la movilidad articular. Por ejemplo, Cardozo
et al. (2024) mencionan que hay estudiantes universitarios fisicamente activos con mayor
movilidad articular, y que las mujeres presentan grados de movilidad articular superiores a los
hombres, aspecto que puede ser determinante a la hora de poder adaptar las sesiones de trabajo a
las condiciones fisicas de los alumnos.

En la préctica deportiva, el trabajo en la movilidad articular es fundamental para preparar
el cuerpo antes de la actividad, y también, se puede aplicar durante o al final de la actividad,
mediante técnicas de movilizacion del musculo, pudiendo unirse a estiramientos especificos para
promover no solo un incremento en el rango del movimiento, sino también, mejorar la
flexibilidad, la funcion muscular, la habilidad del movimiento, el rendimiento del ejercicio fisico,
y asi reducir el riesgo de lesion (Paez Bocaney et al., 2023).

Por otra parte, la aplicacion de las tecnologias digitales para el seguimiento y la
progresion de la movilidad articular esta comenzando a ser muy popular en el espacio del
entrenamiento fisico. En un estudio llevado a cabo por Lee et al. (2024) se contaba como los
programas digitales podian incrementar la adherencia a los ejercicios de movilidad, asi como
mejorar prestaciones como el equilibrio dindmico o la flexibilidad en los atletas, lo que ayudaba

a mejorar el rendimiento global.
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La movilidad articular tiene relacion, en la misma linea, con la salud de los tejidos
superficiales, como es el caso de la piel, que pueden facilitar o dificultar la libertad de
movimiento o la comodidad durante la practica del deporte (Choi, Lee, & Byeong Ju Lee, 2023).
Por esta razon, las valoraciones holisticas de los tejidos implicados en la movilidad articular son
de vital importancia para poder optimizar el entrenamiento.

Finalmente, el hecho de poder medir la movilidad articular a partir de técnicas
tradicionales como la goniometria o herramientas digitales como aplicaciones informaticas puede
ayudar a los entrenadores en la planificacion de los programas de ejercicios adaptando los
mismos a las necesidades individuales de los usuarios, mejorando el rendimiento y la prevencion

de lesiones (Bai et al., 2025).

Grado de conocimiento que tienen los deportistas universitarios sobre la movilidad articular.

El conocimiento de la movilidad articular por parte de los deportistas universitarios es un
elemento clave para la prevencion de lesiones y la optimizacion del rendimiento deportivo. De
acuerdo con lo sefialado por Godoy-Cumillaf, Diaz y Alarcon (2015), la incapacidad de
mantener la movilidad se asocia al sedentarismo y a la ausencia de programas educativos que
promuevan el habito del ejercicio, lo que implica que, ante la falta de formacion académica sobre
el rango articular, se puede perder el desarrollo de esta capacidad en las rutinas de
entrenamiento.

Kim y Lockhart (2012) complementan esta idea al afirmar que la movilidad articular es

una capacidad dindmica que debe ser estimulada de manera constante para conservarse a lo largo
del ciclo vital. En el caso de los estudiantes universitarios, las cargas académicas y la reduccion

del tiempo para la actividad fisica pueden limitar el conocimiento sobre cémo mantener o
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recuperar la amplitud de movimiento, lo que incrementa el riesgo de lesiones en articulaciones
de carga como la cadera, rodilla y tobillo.

Como sefialan Marquina-Avila y Guanuche-Gardfalo (2023), la movilidad articular se
asocia con la frecuencia de uso de ejercicios especificos en el calentamiento. Los estudiantes que
poseen mayor informacion tienden a realizar rutinas mas completas y estructuradas, mientras que
quienes carecen de formacion lo hacen de manera esporadica o incorrecta. Estos hallazgos
evidencian la necesidad de evaluar y fortalecer el conocimiento sobre movilidad articular en la
poblacién universitaria para garantizar su correcta implementacion.

Finalmente, Reeves, Hermes y Helmick (2024) evaluaron la relacion entre
propiocepcion, equilibrio y conciencia corporal en estudiantes universitarios, encontrando que
aquellos con mayor autopercepcion del movimiento presentan un mejor control postural y
mayores habilidades motoras. Este resultado refuerza la idea de que la conciencia corporal —de
la que la movilidad articular es un componente fundamental— influye directamente en la
planificacion y ejecucion de los entrenamientos. En consecuencia, promover la educacion sobre
movilidad articular en el contexto universitario puede favorecer la integracion consciente y

sistematica de estos ejercicios, optimizar el rendimiento y reducir la incidencia de lesiones.

Aplicacion de la movilidad articular en contexto universitario.

La movilidad articular es un componente fundamental de la condicion fisica que influye
directamente en el rendimiento y la prevencion de lesiones, especialmente en contextos
deportivos. Segtin Kisner y Colby (2012), 1a movilidad articular se define como la capacidad de

una articulacion para moverse libremente a través de su rango completo de movimiento (ROM,
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por sus siglas en inglés), lo que permite al cuerpo ejecutar tareas motrices de forma eficiente y
segura.

En el contexto universitario, donde muchos estudiantes participan activamente en
disciplinas deportivas, el desarrollo de la movilidad articular adquiere especial relevancia. De
acuerdo con Zatsiorsky y Kraemer (2006), la movilidad 6ptima permite mejorar la técnica,
aumentar la eficiencia biomecanica y reducir la rigidez muscular, lo que se traduce en un mejor
rendimiento deportivo.

Ademas, autores como Page, Frank y Lardner (2010) destacan que una movilidad
limitada puede generar patrones de movimiento disfuncionales, sobrecargando otras estructuras
corporales y aumentando el riesgo de lesiones, especialmente en poblaciones jovenes que se
exponen a entrenamientos frecuentes sin una preparacién adecuada. En el ambito universitario,
donde la demanda académica y fisica se combinan, estas lesiones pueden tener un impacto
negativo tanto en el desempeiio deportivo como académico.

Estudios como el de Cook et al. (2006), a través del sistema de evaluacion funcional
Functional Movement Screen (FMS), han demostrado que una adecuada movilidad es uno de los
pilares para mantener la calidad del movimiento en atletas jovenes. En este sentido, incorporar
rutinas especificas de movilidad en los programas de entrenamiento universitario no solo mejora
el rendimiento, sino que también actia como una herramienta preventiva frente a lesiones
musculoesqueléticas comunes.

Por otra parte, investigaciones realizadas por Behm et al. (2016) subrayan la eficacia de
intervenciones como el estiramiento dindmico, la movilidad activa y el uso de herramientas
como foam rollers, que han mostrado beneficios tanto agudos como cronicos en la amplitud de

movimiento y en la activacion neuromuscular de atletas jévenes.
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Metodologia

Enfoque
El presente proyecto se enmarca en el enfoque cualitativo, ya que busca comprender en

profundidad los conocimientos, percepciones y experiencias que poseen los deportistas
universitarios sobre la movilidad articular y la forma en que la aplican dentro de sus rutinas de
entrenamiento. Este enfoque permite analizar los significados, valoraciones y practicas desde la
perspectiva de los participantes, mas alla de la medicidn cuantitativa de variables. Segin
Hernéndez-Sampieri y Mendoza (2018), la investigacion cualitativa se centra en explorar la
manera en que las personas interpretan su realidad en contextos especificos, reconociendo la
subjetividad como parte esencial del conocimiento. En este sentido, comprender como los
deportistas universitarios construyen y aplican el conocimiento sobre la movilidad articular
requiere analizar sus experiencias y discursos, lo cual justifica plenamente la eleccion de un
enfoque cualitativo.

Paradigma
El proyecto se desarrolla bajo el paradigma hermenéutico, dado que su propdsito es

comprender e interpretar los conocimientos y practicas que los deportistas universitarios poseen
en torno a la movilidad articular, entendiendo que sus concepciones estan influenciadas por sus
experiencias, contextos y formas de interaccion con el entrenamiento. Segiin Gadamer (2003), la
hermenéutica busca interpretar los significados de las acciones humanas para alcanzar una
comprension mas profunda de los fendmenos sociales y culturales. Desde esta perspectiva, el
estudio no pretende medir el nivel de movilidad o cuantificar rutinas, sino interpretar como los
atletas comprenden la importancia de este componente dentro de su formacion y desempefio

deportivo. De esta manera, el paradigma hermenéutico permite analizar los discursos de los
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participantes y reconocer los sentidos que atribuyen a la movilidad articular en su préctica

cotidiana.

Disefo

El disefio metodolégico adoptado en esta investigacion es de tipo fenomenolégico,
inscrito dentro del enfoque cualitativo y del paradigma hermenéutico, pues busca comprender
las experiencias, percepciones y significados que los deportistas universitarios atribuyen a la
movilidad articular dentro de sus rutinas de entrenamiento. Este disefio permite interpretar como
los sujetos construyen su conocimiento y practica a partir de su vivencia directa del fenomeno,
sin reducirlo a variables cuantificables. Segun Herndndez-Sampieri y Mendoza (2018), la
investigacion cualitativa se orienta a explorar la realidad desde la perspectiva de los
participantes, priorizando la comprension profunda de los significados sociales y personales. De
igual forma, Kvale (2011) sostiene que el método fenomenologico se fundamenta en la
interpretacion de los relatos y experiencias vividas, lo que lo convierte en una herramienta
idonea para indagar como los deportistas entienden y aplican la movilidad articular. Asi, el
disefio fenomenologico resulta coherente con los objetivos del estudio, al permitir analizar la
relacion entre el conocimiento tedrico y la practica cotidiana en el contexto universitario,
ofreciendo una mirada integral sobre la importancia de la movilidad articular en la formacion y

desempefio deportivo.
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Nota. La figura ilustra las ocho etapas del proceso de investigacion fenomenologica,
desde la eleccion del fenémeno hasta la descripcion final del mismo. Elaboracion propia (2025)
a partir de Herndndez-Sampieri y Mendoza (2018).

Participantes y muestra

La seleccion de los participantes se realiz6 mediante un muestreo intencional,
considerando deportistas universitarios de la Universidad Santo Tomas de Bogota pertenecientes
a diferentes disciplinas deportivas. En total, participaron 10 deportistas, distribuidos de la
siguiente manera: 3 de natacion (deporte de resistencia), 4 de gimnasio (deporte de fuerza) y 3 de
rugby (deporte de conjunto).

Se busco incluir participantes que contaran con experiencia activa en procesos de
entrenamiento, con el fin de obtener informacion relevante sobre la aplicacion de la movilidad
articular en sus rutinas. Esta distribucion permitié abordar el fenomeno desde diferentes
contextos deportivos, enriqueciendo la comprension de la movilidad articular en funcién de las

particularidades de cada disciplina.
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Recoleccion de la informacion

Introduccion
La recoleccion de la informacion se desarrollard bajo un enfoque cualitativo, con el

propdsito de comprender las percepciones, conocimientos y experiencias que tienen los
deportistas universitarios sobre la movilidad articular y su aplicacion dentro de las rutinas de
entrenamiento. La unidad de analisis estara constituida por los deportistas universitarios

pertenecientes a diferentes disciplinas deportivas.

La técnica de recoleccion seleccionada es la entrevista semiestructurada, ya que permite obtener
informacion profunda y flexible sobre las concepciones individuales de los participantes. Segin
Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018), este tipo de técnica posibilita explorar significados y

experiencias personales mediante preguntas abiertas que promueven el didlogo y la reflexion.

El instrumento utilizado sera un formato de entrevista, disefiado a partir de las categorias
identificadas en el proceso de categorizacion: técnicas de movimiento articular y rutinas de
calentamiento. Las preguntas fueron formuladas con base en los objetivos especificos del
estudio, buscando indagar sobre el nivel de conocimiento, aplicacion y percepcion que los

deportistas tienen sobre la movilidad articular en su practica deportiva.

Las fuentes de informacion corresponden a los propios deportistas universitarios, quienes
mediante su experiencia directa aportaran informacion empirica sobre la forma en que integran la

movilidad articular dentro de sus rutinas.
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El uso de la entrevista semiestructurada se sustenta teéricamente en la perspectiva hermenéutica,
ya que esta técnica favorece la interpretacion de los significados expresados por los participantes.
De acuerdo con Kvale (2011), la entrevista cualitativa permite comprender los mundos vividos
de los sujetos a través de sus relatos y percepciones, lo que la convierte en una herramienta
fundamental para los estudios de tipo interpretativo.
Rigor cualitativo

Para garantizar el rigor metodologico del estudio, se consideraron criterios de
credibilidad y coherencia. La credibilidad se fortalecié mediante la revision constante de la
informacion recolectada y su relacion con los objetivos planteados. Asimismo, se procurd
mantener coherencia entre los discursos de los participantes y las categorias de anélisis
construidas durante el proceso investigativo.
Reflexividad

Los investigadores, al estar vinculados al campo de la cultura fisica y el entrenamiento
deportivo, reconocen su cercania con el fenomeno de estudio. Por esta razon, se adopto una
postura reflexiva durante el proceso de recoleccion e interpretacion de la informacién, con el fin
de minimizar posibles sesgos y favorecer una comprension mas abierta de las experiencias de los

participantes.

Categorizacion
Tabla 3

Categorizacion de variables

Objetivos Categorias Subcategorias Concepto Fuente de informacion:
Deportistas
Comprender  Nivel -Conocimiento -Fundamentos tedricos y (Qué conocimientos tiene sobre
los Conocimient  tedrico cientificos la movilidad articular y como
conocimient o movilidad -Conocimiento -Proviene de la experiencia los ha adquirido?

osy las articular cientifico
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formas de -Conocimiento -Uso de procedimientos y
aplicacion empirico procesos sistematicos
dela -Conocimiento
movilidad metodoldgico
articular en Aplicacion de  -Aplicacion en -Momento del entrenamiento (En qué momento del
las rutinas de  la movilidad ~ modalidad -Deportes de conjunto, entrenamiento realiza la
entrenamient  articular deportiva individuales, ciclicos o aciclicos movilidad articular?
o de los -Aplicacion en (Realiza una movilidad
deportistas rutinas de articular especifica para su
dela entrenamiento deporte y como lo hace?
Universidad
Santo Tomas
de Bogota.
Explorar las  Técnicas de Técnicas -Son ejercicios disefiados para (Como se prepara fisicamente
técnicas de Movimiento  dinamicas estimular y preparar las antes de iniciar su
movilidad articular (movimientos articulaciones antes de la entrenamiento y qué tipo de
articular que activos en practica deportiva. ejercicios utiliza para trabajar la
los desplazamiento) movilidad articular?
deportistas -Pueden clasificarse en
universitario Técnicas dinamicas, estaticas, activas o
s incorporan estaticas pasivas. (De qué manera aplica o
en sus (ejercicios incorpora los ejercicios de
rutinas de mantenidos en el  -Su finalidad es mejorar la movilidad articular en su rutina
calentamient tiempo) amplitud de movimiento, evitar  diaria de entrenamiento?
0, a partir de rigidez articular y reducir el
sus Movilidad activa  riesgo de lesiones.
experiencias y pasiva Desde su experiencia, ;como
y considera que los ejercicios de
percepciones movilidad articular pueden
contribuir a prevenir lesiones o
mejorar su desempefio?
(Qué conocimientos tiene sobre
movilidad articular y como los
ha adquirido (por experiencia,
orientacion del entrenador,
formacion académica, etc.)?
Rutinas de Momento del -Conjunto de actividades (Como organiza su rutina de
Calentamient  calentamiento realizadas al inicio de la calentamiento antes de entrenar
0 practica deportiva para preparar o competir?
Frecuencia progresivamente al organismo.

Percepcion de
efectividad

-Incluyen ejercicios de
movilidad articular en
diferentes momentos (fase
inicial, media o final).

-Se relacionan con la frecuencia
de aplicacion y la percepcion de
efectividad en la prevencion de
lesiones y la optimizacion del
rendimiento.

(Qué tipo de movimientos o
ejercicios suele incluir en su
calentamiento y con qué
proposito?

(Qué papel considera que
cumple la movilidad articular
dentro del calentamiento?

(Como ajusta la duracién o
intensidad de su calentamiento
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dependiendo del tipo de practica
deportiva o competencia?
Comprender  Rutinas de - Momento Actividades progresivas al (Como relaciona los ejercicios
como varia calentamiento - Frecuencia inicio de la practica deportiva de movilidad articular con el
la aplicacion - Percepcion de que incluyen movilidad proceso de calentamiento previo
dela efectividad articular para preparar al a su entrenamiento?
movilidad organismo y optimizar el
articular en rendimiento.
funcion de la (,Qué cambios o sensaciones
disciplina percibe en su cuerpo cuando
deportiva realiza ejercicios de movilidad
practicada articular antes o durante el
(fuerza, calentamiento?
resistencia y
deportes de
conjunto). (Como cree que el
conocimiento sobre movilidad
articular influye en la calidad de
su calentamiento y rendimiento
deportivo?
({Qué recomendaciones daria a
otros deportistas sobre la
importancia de incluir ejercicios
de movilidad articular en sus
rutinas?
Identificar Movilidad (Qué diferencias perciben los
las barreras  articular Movilidad en Amplitud de movimiento deportistas universitarios en los
y segin el tipo  deportes de articular. niveles de movilidad articular
facilitadores  de disciplina  fuerza (ej. segun la disciplina deportiva
que influyen  deportiva powerlifting, Requerimientos funcionales que practican (fuerza,
enla halterofilia). especificos por disciplina. resistencia o conjunto)?
incorporacio Movilidad en
nde deportes de Limitaciones o déficits
ejercicios de resistencia (ej. articulares frecuentes.
movilidad atletismo,
articular ciclismo).
dentro de las
rutinas de Movilidad en
entrenamient deportes de
o de los conjunto (ej.
deportistas fatbol,
universitario baloncesto,
S. voleibol).
Transferencia (,Coémo transfieren los
de la -Incorporacion de deportistas universitarios los
movilidad ejercicios de ejercicios de movilidad articular
articular a las  movilidad en el a sus rutinas de entrenamiento y
rutinas de calentamiento. qué beneficios reconocen en su
entrenamient practica deportiva?
0 -Aplicacion de la

movilidad
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durante la
practica técnica o
tactica.

-Relacion de la
movilidad con la
prevencion de
lesiones y el
rendimiento.

Nota. La categorizacion de variables se hace a partir de los objetivos de la investigacion

Disefio de instrumentos
Nombre del instrumento con su protocolo y/o formato

Nombre del instrumento:
Entrevista semiestructurada sobre conocimientos y aplicacion de la movilidad articular en

deportistas universitarios.

Objetivo del instrumento:
Recolectar informacion cualitativa acerca del nivel de conocimiento, percepcion y aplicacion
practica de la movilidad articular en las rutinas de entrenamiento de los deportistas universitarios

de la Universidad Santo Tomas de Bogota.

Protocolo de aplicacion

e Tipo de instrumento: Entrevista semiestructurada.
¢ Poblacion objetivo: Deportistas universitarios pertenecientes a diferentes disciplinas

deportivas (fuerza, resistencia y conjunto).
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e Técnica de recoleccion: Entrevista individual presencial o virtual, con duracion
aproximada de 15 a 20 minutos.

e Registro: Grabacion de audio con consentimiento del participante, seguida de
transcripcion textual para andlisis categorial.

e Propésito: Profundizar en los conocimientos y experiencias relacionadas con la

movilidad articular dentro del proceso de entrenamiento.

Categorias y preguntas orientadoras

Categoria 1: Conocimiento sobre movilidad articular

e ;Qué entiende usted por movilidad articular y como considera que influye en su
rendimiento deportivo?

e ;De qué manera adquiri6 el conocimiento que tiene sobre la movilidad articular
(formacion, practica, entrenador, experiencia personal)?

e ;Como describe la importancia de trabajar la movilidad articular en su deporte?

Categoria 2: Aplicacion de la movilidad articular

e (En qué momento del entrenamiento suele realizar ejercicios de movilidad articular?

e Como integra los ejercicios de movilidad dentro de su rutina de entrenamiento?
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e ;Qué tipo de ejercicios de movilidad utiliza con mayor frecuencia y por qué considera
que son efectivos?
e ;Como percibe la relacion entre la movilidad articular y la prevencion de lesiones en su

experiencia personal?

Categoria 3: Movilidad articular dentro de las rutinas de calentamiento

e ;Qu¢ lugar ocupa la movilidad articular dentro de su rutina de calentamiento?

e ,Como adapta su calentamiento segun el tipo de entrenamiento o competencia?

e ;Qué beneficios percibe al incluir movilidad articular en la fase inicial del
entrenamiento?

e ;Qué cambios ha notado en su desempefio o bienestar desde que incluye ejercicios de

movilidad articular en sus rutinas?

Consentimiento
Formato del consentimiento informado

Yo, , identificado(a) con

documento de identidad No. , declaro que he sido informado(a)

sobre los objetivos, propositos y procedimientos del proyecto de investigacion titulado
“Conocimientos y aplicaciones de la movilidad articular en deportistas universitarios”,
desarrollado por los estudiantes de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de la
Universidad Santo Tomas de Bogota, bajo la direccion del docente Ph.D. Fernando Guio

Gutiérrez.
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Se me ha explicado que la finalidad de este estudio es comprender los conocimientos y las
formas de aplicacion de la movilidad articular en el contexto universitario, con el proposito de
aportar informacion ttil para fortalecer las practicas deportivas y la prevencion de lesiones. La
participacion consiste en una entrevista semiestructurada de aproximadamente 20 minutos, en la
cual se abordaran temas relacionados con la experiencia y percepcion sobre la movilidad

articular.

Entiendo que mi participacion es voluntaria, que puedo retirarme en cualquier momento sin
recibir sancidn o perjuicio alguno, y que mis respuestas seran tratadas con confidencialidad y
anonimato, garantizando el uso exclusivo de la informacion para fines académicos. Se me ha
indicado que no existen riesgos fisicos o psicoldgicos derivados de la participacion en esta

investigacion, y que tampoco recibiré compensacion econémica por hacerlo.

Autorizo el uso de la informacion que proporcione durante la entrevista para su analisis,
interpretacion y publicacion en los resultados del proyecto, siempre protegiendo mi identidad.
Asi mismo, acepto que la conversacion pueda ser grabada tnicamente con fines de registro

académico y analisis cualitativo, segun las normas éticas de la investigacion.

Declaro haber comprendido la informacion suministrada, y consiento libremente en participar en

esta investigacion.

Nombre del participante:
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Firma:

Documento de identidad:

Fecha:

Nombre del investigador responsable:

Firma:
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Criterios de inclusion

Para la seleccion de los participantes en esta investigacion se establecieron criterios de
inclusion orientados a garantizar la coherencia con los objetivos y el enfoque cualitativo del
estudio. En este sentido, se considerd fundamental que los deportistas participantes fueran
estudiantes activos de la Universidad Santo Tomas de Bogota, pertenecientes a diferentes
disciplinas deportivas institucionales, ya sean de fuerza, resistencia o conjunto, con el fin de
obtener una perspectiva amplia y diversa sobre el conocimiento y aplicacion de la movilidad
articular.

Se incluyeron aquellos deportistas que mantuvieran una practica deportiva constante, con
una frecuencia minima de tres sesiones semanales, y que contaran con una experiencia deportiva
previa de al menos seis meses dentro de su disciplina. Este criterio permitid garantizar que los
participantes tuvieran una comprension real y vivencial de las rutinas de entrenamiento, asi como
de los ejercicios de movilidad articular que implementan o perciben en su practica.

Ademas, se considerd importante que los participantes mostraran disposicion voluntaria
para compartir sus experiencias, percepciones y conocimientos, reflejando un compromiso ético
y reflexivo con el proposito del estudio. La participacion se baso en el consentimiento
informado, asegurando que cada deportista comprendiera los objetivos de la investigacion y
aceptara su inclusion de manera libre y consciente. También se tuvo en cuenta el bienestar
emocional y fisico de los deportistas, evitando la inclusién de personas que presentaran lesiones
recientes o condiciones médicas que limitaran su participacion o pudieran interferir en el
desarrollo normal de la entrevista. De esta forma, se busco respetar la integridad y seguridad de
los participantes, reconociendo la importancia del cuidado humano dentro de los procesos

investigativos.
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Finalmente, se valoré que los deportistas tuvieran interés en el mejoramiento de su
rendimiento y salud fisica, demostrando una actitud reflexiva frente a la practica deportiva
universitaria. Este aspecto permitio recoger testimonios auténticos y significativos que
enriquecen la comprension del fendémeno de estudio desde la experiencia humana, profesional y

formativa.

Analisis y Resultados

Tipo y técnica de analisis

Los datos obtenidos a partir de las entrevistas fueron analizados mediante un analisis
tematico, recurriendo a la técnica de analisis de contenido. Este enfoque permitio6 identificar,
sistematizar e interpretar los temas mas importantes que forman parte de los discursos de las
personas participantes, lo que permite captar los patrones y los significados compartidos que
emergen del conjunto de respuestas por parte de las personas participantes. A través de la
codificacion y la categorizacion del contenido se permite organizar la informacion en unidades
de sentido que representan las percepciones y experiencias que tienen que ver con el fendmeno
objeto de investigacion. Este tipo de andlisis es especialmente adecuado para las investigaciones
cualitativas, basadas en entrevistas, puesto que hace posible una interpretacion sesuda del
contenido expuesto por las personas participantes sin perder el hilo conductor que mantiene el
sentido de contexto del discurso. Asi, el analisis tematico con la técnica de contenido otorga una
buena base para sefialar la interpretacion de los resultados, y también para un nuevo arrojar de
resultados durante la discusion en relacion con los objetivos que se han planteado en la

investigacion.
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Resultados
El analisis tematico realizado permitio identificar los principales hallazgos derivados de

las entrevistas a los deportistas universitarios. A partir de la informacion recolectada, emergen
tres aspectos centrales: las técnicas de movilidad articular utilizadas, su aplicacion dentro de las
rutinas de entrenamiento y las barreras y facilitadores para su implementacion. En relacién con
las técnicas de movilidad articular, se evidencid que las mas utilizadas por los deportistas
corresponden a rotaciones de hombros, mufiecas, caderas y tobillos, asi como el uso de bandas
elasticas, foam roller y ejercicios dindmicos de desplazamiento. Estas practicas son integradas
principalmente antes del entrenamiento o de la competencia, con el objetivo de preparar el
cuerpo para la actividad fisica y prevenir lesiones. Asimismo, los participantes coinciden en que
la movilidad articular mejora la fluidez del movimiento y la eficacia técnica durante la practica

deportiva, lo cual se refleja en sus experiencias personales

“Cuando no trabajo movilidad de hombros, me cuesta mantener la brazada y termino con

molestias.”

“Después de hacer movilidad puedo levantar mas peso sin ese dolor que antes me

obligaba a parar.”

En cuanto a la diversidad entre tipos de deportistas, se observaron diferencias en la forma
en que se aplica la movilidad articular segtn la disciplina practicada. Los deportistas de fuerza
orientan la movilidad hacia articulaciones clave que intervienen en la ejecucion de cargas, como
caderas, tobillos y hombros, priorizando la estabilidad y el rango de movimiento necesario para

ejercicios como la sentadilla o el press.

Por su parte, los deportistas de resistencia, especialmente en natacion, enfocan la

movilidad en la amplitud y coordinacion del movimiento, buscando mejorar la eficiencia técnica.
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"Hago movilidad antes del entrenamiento, justo antes del calentamiento general. También
la aplico entre series cuando siento rigidez. Hago movimientos con bandas elasticas,

estiramientos activos y movilidad con palo de escoba"

"La movilidad es como el mantenimiento preventivo de un carro si no lo haces, tarde o
temprano se jode el motor. En mi caso, dedicar 12 minutos diarios a ejercicios especificos me

permiti6 aumentar mi sentadilla maxima y reducir lesiones"

En relacion con las barreras y facilitadores para la implementacion de la movilidad
articular, se identifico que los principales facilitadores corresponden a la percepcion de
beneficios en el rendimiento, la prevencion de lesiones, la orientacion de entrenadores y la
disponibilidad de implementos basicos como bandas elasticas. Sin embargo, también se
evidenciaron barreras importantes como la falta de tiempo, el desconocimiento sobre la correcta
ejecucion de los ejercicios y la percepcion de la movilidad como una actividad secundaria dentro

del entrenamiento. Esto se refleja en algunos discursos de los participantes.

“Aunque sea 5 minuticos, la movilidad salva de lesiones.”

"La relacion entre movilidad y calentamiento es muy importante para mi. Sin ejercicios
especificos de preparacion articular, el calentamiento tradicional solo eleva la temperatura
corporal"

Discusion

Los resultados obtenidos indican que los estudiantes deportistas desarrollan la movilidad
articular en términos generales, centrandose principalmente en movimientos basicos, lo cual
coincide con las practicas reportadas por los participantes durante las entrevistas. No obstante, se

evidencia una falta de precision técnica y escasa variacion en los patrones de ejecucion, lo que
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sugiere la ausencia de un conocimiento claro sobre la clasificacion y el objetivo de las técnicas.
Esta situacion se refleja en los discursos de algunos participantes, quienes realizan los ejercicios

de forma rutinaria sin identificar su propdsito especifico.

Estos hallazgos son consistentes con lo expuesto por Godoy-Cumillaf et al. (2015),
quienes sefialan que la falta de formacion en movilidad articular impide su correcta ejecucion y
limita la amplitud de movimiento deseada. Asimismo, Marquina-Avila y Guanuche-Gar6falo
(2023) sostienen que la calidad de la movilidad aplicada depende en gran medida del nivel de

conocimiento previo del deportista.

En este sentido, los resultados pueden explicarse debido a que muchos estudiantes
fundamentan su préctica en instrucciones no formales adquiridas en etapas tempranas de su
trayectoria deportiva, sin contar con un acompaiamiento formativo constante por parte de
profesionales. Esto conduce a la repeticion de técnicas sin una comprension funcional de las

mismas.

Por otra parte, los participantes afirman que la movilidad articular les permite sentirse
mejor preparados, entrar mas rapidamente en calor y disminuir la probabilidad de molestias
durante la actividad fisica. Esto coincide con los testimonios en los que describen sensaciones de
mayor activacion y disposicion corporal antes del entrenamiento. Sin embargo, a pesar de
reconocer su efectividad, su aplicacion no siempre es sistematica y, en muchos casos, se combina

de manera intuitiva con estiramientos estaticos.

Estos hallazgos concuerdan con lo planteado por Kim y Lockhart (2012), quienes afirman
que la movilidad articular debe realizarse de manera continua para evitar la progresion de la

rigidez y la pérdida del rango de movimiento, especialmente en articulaciones de carga como la
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cadera, rodilla y tobillo. De igual manera, Reeves et al. (2024) concluyen que la movilidad
constituye un componente fundamental para optimizar la propiocepcion y el equilibrio previo a

la actividad fisica.

Este comportamiento podria estar asociado a factores como la falta de tiempo, la
priorizacion de otros componentes del entrenamiento y la ausencia de una planificacion
estructurada, lo cual genera variaciones tanto en la frecuencia como en la calidad de los

ejercicios de movilidad realizados.

Adicionalmente, los atletas sostienen que la movilidad articular contribuye a
acondicionar el cuerpo, facilitar la ejecucion técnica y disminuir la probabilidad de lesiones. No
obstante, algunos participantes perciben sus efectos como limitados, priorizando en ocasiones
otras practicas como el trote continuo o el calentamiento general. Estos resultados complementan
lo expuesto por Godoy-Cumillaf et al. (2015), quienes sefialan que la falta de educacion formal
en movilidad propicia creencias incompletas sobre su importancia. Asimismo, Marquina-Avila y
Guanuche-Garofalo (2023) evidencian que las personas que comprenden sus beneficios

desarrollan rutinas mas estructuradas y orientadas al rendimiento.

En el caso de esta investigacion, esta concepcion puede explicarse a partir de las
vivencias deportivas de los participantes y la cultura de entrenamiento presente en el contexto
universitario, donde algunas disciplinas priorizan componentes como la fuerza o la resistencia

por encima de la movilidad articular.

Conclusiones
La investigacion permitid describir el nivel de conocimiento y la aplicacion de la

movilidad articular en las rutinas de entrenamiento de los atletas de la Universidad Santo Tomas
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de Bogotd, evidencidndose que, aunque la mayoria de los deportistas reconocid la importancia de
esta practica para la preparacion fisica y la prevencion de lesiones, su aplicacion resulto limitada
y poco sistematica. Se concluyd que las técnicas utilizadas fueron principalmente rotaciones
articulares basicas y estiramientos dindmicos, sin una estructura metodoldgica clara ni una

comprension profunda de sus objetivos funcionales.

Los resultados mostraron que el nivel de conocimiento sobre la movilidad articular fue
predominantemente empirico, basado en la experiencia y en orientaciones informales mas que en
una formacion técnica o cientifica. Esta condicion se reflejo en la falta de precision en la
ejecucion y en la escasa variedad de ejercicios empleados, lo cual concuerda con la evidencia

tedrica que asocia la falta de educacion formal con la préctica inadecuada de la movilidad.

De igual manera, se determind que los principales factores facilitadores fueron la guia
ocasional de los entrenadores y la conciencia del beneficio preventivo de la movilidad, mientras
que las barreras mas relevantes se relacionaron con la falta de tiempo, la ausencia de rutinas
estructuradas y la percepcion de que la movilidad no constituye un componente prioritario dentro
del entrenamiento. Estas limitaciones redujeron la frecuencia y calidad con que los atletas

integraron la movilidad en su preparacion.

En sintesis, se concluyd que los deportistas poseen un conocimiento general y practico
sobre la movilidad articular, pero carecen de una comprension técnica suficiente que les permita
aprovechar plenamente sus beneficios. Se hace necesario fortalecer los procesos de formacion en
esta materia, mediante estrategias pedagogicas y acompanamiento profesional que orienten la

aplicacion correcta y sistematica de las técnicas de movilidad en el contexto universitario.

Recomendaciones
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El presente trabajo podria enriquecerse incluyendo un disefio de investigacion de
metodologias mixtas: incorporar la investigacion cualitativa con mediciones de tipo objetivo de
caracter cuantitativo (goniometria digital, Functional Movement Screen, etc.) para validar los
hallazgos subjetivos. Es basica la elaboracion de protocolos de movilidad articular adaptados a
cada disciplina deportiva junto a capacitaciones practicas para los entrenadores junto a materiales
pedagogicos (ej: videos o aplicaciones de seguimiento). Por otro lado, se alienta a ampliar la
muestra introduciendo deportistas de diversas categorias de competencia y aplicar triangulacién
de datos mediante observaciones directas de las rutinas para llegar a contrastar las declaraciones

dadas con la actuacion real.

Para la posible consolidacion de impacto deberian implementarse estrategias de
transferencia del conocimiento: talleres tedrico-practicos en la universidad, infografias de
ejercicios especificos por disciplina deportiva, y establecimiento de un programa de seguimiento
bimestral en colaboracion con fisioterapeutas deportivos. Por tltimo, la divulgacion de los
resultados podria actuar por medio de la construccion de resimenes ejecutivos o capsulas
audiovisuales por parte de las redes institucionales para la apropiacion social del conocimiento
generado en vista de la promocion de una cultura de prevencion de lesiones desde el sistema

académico-deportivo.
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