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Propuesta De Investigacion

El presente estudio pretende facilitar el analisis de las capacidades fisicas y psicoldgicas
junto a los factores sociodemograficos de los practicantes de CrossFit® seglin su sexo en la
categoria principiantes de esta practica que esta en auge. Se analizaran las relaciones y
diferencias de dichas variables con el fin de aportar una investigacion que enriquezca mas la
informacion cientifica ya existente. Se situard la mirada en esta investigacion desde las
clasificaciones establecidas en el CrossFit®, esto se realizara por medio de test cuantitativos,
analisis estadisticos y comparacion de datos resultantes con el fin de identificar las principales

caracteristicas del CrossFit®.

Introduccion

El CrossFit® es una variante del entrenamiento funcional de alta intensidad (HIIT) que se
caracteriza por realizar movimientos funcionales en donde es necesario el dominio de
movimientos gimnasticos, elevada capacidad aerébica y técnicas correctas en el levantamiento
de pesas. Ha ganado actualmente mucha popularidad ya que la practica del CrossFit® ofrece una
forma aparentemente rapida y accesible de perder peso y ganar fuerza. Ademas de ser siempre
cambiante y retador, los ejercicios de CrossFit® mejoran el metabolismo y su funcionalidad
aporta eficiencia en dichos cambios para el bienestar de la comunidad que lo practica
(Kliszczewicz, 2014). Uno de los objetivos principales de las personas que entrenan CrossFit®
es realizar los ejercicios en el menor tiempo posible, completando la mayor cantidad de
repeticiones y preservando la técnica lo mas correcta posible teniendo un muy corto tiempo de

descanso o ninguno (Leitdo et al., 2021).

Asi entonces, el proposito del CrossFit® sera preparar al individuo para lo desconocido,
teniendo éste la capacidad de responder ante cualquier estimulo, del mismo modo que busca
disponer a la persona de su forma Optima para afrontar cualquier necesidad fisica que se presente

en su vida cotidiana (Guia L1, CrossFit®, 2007).

De esta manera, en el CrossFit® se encuentra la realizacion de los Workout of The Day
(WQOD), los cuales se combinan a partir de distintos ejercicios seleccionados de otros deportes

como levantamiento de pesas, gimnasia y deportes aerdbicos como natacion, atletismo y ciclismo



(Guia L1, CrossFit®, 2007). Sin importar como se realiza la combinacion de movimientos, el
sujeto debe realizar los ejercicios de forma efectiva, ya que al no ejecutar correctamente un

movimiento deberd repetirlo hasta que sea técnicamente aprobado.

Segtn Batacan et al. (2017) el entrenamiento de alta intensidad como lo es el HIIT se
caracteriza por sus adaptaciones fisioldgicas las cuales generan cambios significativos en la
salud, diferencidndose de otros métodos de entrenamiento por trabajar la capacidad aerébica
sobre el 85% del consumo méaximo de oxigeno (Vo2maéx) siendo este un valor de alta intensidad.
De igual forma el HIIT se destaca por su corta duracion, es decir, que se trabaja
aproximadamente entre 6 a 4 minutos y entre 10 segundos a 5 minutos cuando la intensidad es
trabajada entre el 20-40% del Vo2max (Batacan et al., 2017). Por consiguiente, el entrenamiento
tipo HIIT influye significativamente en la mejora del Vo2max permitiendo que, segun
Salvatierra (2014) este tipo de entrenamientos de alta intensidad tengan una gran aceptacion,
entre los que se encuentra el CrossFit®, que utiliza las bases del HIIT y movimientos

multiarticulares.

El CrossFit® es un método de entrenamiento de acciones multifuncionales en donde se
manifiestan diferentes componentes de las capacidades fisicas (Meiner et al., 2023) y que segliin
Blazquez (1993) se clasifican en: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, y que son la base
de los aprendizajes y de la actividad fisica, por lo que es necesario saber su evolucion para poder

trabajarlas.

De igual manera, se encuentran los componentes metabdlicos tales como el anaerdbico y
aerobico, siendo este tltimo determinante en nuestra experiencia empirica y la revision
bibliografica realizada sobre el CrossFit®; se sefiala entonces que la capacidad aerobica se
caracteriza por realizar movimientos prolongados en tiempos mayores a los 120 segundos con un
ritmo de alta intensidad, aumentando asi el Vo2max y la frecuencia cardiaca (FC) (Carreker &
Grosicki, 2020). Por lo anteriormente expuesto, se escogera para efectos de esta investigacion la
fuerza rapida del tren inferior (potencia), que segin Collazo (2003), se denomina fuerza rapida a
aquella capacidad que tiene nuestro sistema neuromuscular para crear oposicion a un estimulo

con la mayor velocidad de contraccién (p.72).



Alli, el Vo2max se evaluara por medio del Yo-Yo Test (Krustrup et al., 2006) ya que se
ajusta a las necesidades propias del CrossFit® evaluando especificamente los esfuerzos

intermitentes de alta intensidad en cuanto a la medicidn de la resistencia cardiorrespiratoria.

La medicion de la agilidad se haré con el test de Illinois, que es empleado para medir

dicha capacidad de un sujeto proporcionando informacién sobre diferentes capacidades fisicas.

Como puntos finales y para poder aportar un estudio a escala multiple de tipo
correlacional, se analizaran dos categorias muy importantes que daran mas profundidad e
interdisciplinariedad al proyecto: factores psicologicos de los sujetos de estudio (hombres y
mujeres) que puedan ser determinantes en el rendimiento por medio del cuestionario
Caracteristicas Psicologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD):
Caracteristicas psicométricas (Gimeno et al., 2001) que evaliia aspectos como el estrés, que
segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) en el 2023, se puede definir como una
sensacion de preocupacion o tension mental causado por una accidon o contexto dificil. Todas las
personas manifiestan grados de estrés, ya que asi responde naturalmente nuestro cuerpo y
organismos a las amenazas y otros estimulos; la forma de reaccionar determina la forma de
afectacion a nuestro bienestar. Se evalua también la motivacion, que segun Naranjo (2009) es
concebida de tres formas fundamentales: la primera es la perspectiva conductista, en donde la
recompensa condiciona la conducta positiva y transforma la negativa y, en definitiva, direcciona
la atencion hacia el objetivo. La segunda es la perspectiva humanista que resalta la capacidad
humana de elegir libremente sus metas y perseverar por razones personales e intrinsecas. Y,
finalmente, la perspectiva cognitivista que da mayor importancia a la fuerza de pensamiento, la

determinacion y el deseo de superacion que pueden cambiar la realidad y los acontecimientos.

Para efectos de esta investigacion, se adoptara la tercera forma de motivacion: es posible
alcanzar metas y solventar la adversidad si los deseos y fuerzas visualizan su realizacion. El
cuestionario también mide la habilidad mental que, antes de definirse, se tiene en cuenta lo
expuesto por Ferndndez y Hoyos (2007) definiéndose como la habilidad que permite construir
ciertas operaciones para buscar controlar y garantizar la ejecucion de la accion bajo la conciencia
propia. Con esto claro, se puede entrar a dar una definicion sobre la habilidad mental, siendo esta
la capacidad que tiene una persona para recibir informacion, tomar decisiones y resolver

problemas.



Los dos aspectos restantes del cuestionario CPRD son cohesion de equipo que, aunque
parezca poco comun, se presenta en gran medida en las competencias por equipos y WOD
grupales, considerando entonces la cohesion de equipo desde este cuestionario como el grado de
interaccion del deportista en su equipo o grupo de practica, resaltando la relacion interpersonal
de los individuos que componen el conjunto y el nivel de satisfaccion del practicante con sus
miembros. Se resalta igualmente la actitud individual del atleta ante las situaciones de equipo
para finalmente observar la importancia que el practicante otorga al “espiritu de equipo”. Como
ultimo item del instrumento se tomard la influencia de la evaluacion de rendimiento, que, aunque
estd muy relacionada con la escala del estrés antes mencionada, se diferencian ya que esta tltima
estd mas relacionada con la evaluacion, la ansiedad social y la autoevaluacion inapropiada del
deportista ante su propio rendimiento; aquellos que puntien alto en esta escala mostraran

entonces un autocontrol sobre la evaluacion negativa de si mismo y de los demas.

Todas estas bases se ven intrinsecamente reflejadas en la pirdmide del CrossFit® (Figura
1) la cual se toma como guia para esta investigacion, siendo el punto de partida para ubicar

conceptos, categorias de andlisis e identificacion de posibles variables de estudio.

Figura 1

Piramide del CrossFit®

WEIGHTLIFTING
& THROWING

GYMNASTICS

METABOLIC CONDITIONING

NUTRITION

Nota. Adaptado de Piramide del CrossFit®, Guia L1 (2021).



Planteamiento Del Problema

Se situaron asi las interrogantes como consecuencia de lo expuesto: ;Cuales capacidades
fisicas se deben entrenar en mayor medida en el CrossFit®?, ;Cuales son las demandas
psicologicas para un buen desempefio en competencia?, ;Qué aspectos influyen en subir de nivel
o, por el contrario, bajar el rendimiento? ;Qué aspectos sociodemograficos influyen en el
desempefio de entrenamiento y si el sexo es determinante? Dichos cuestionamientos fueron el
génesis del presente trabajo investigativo, dando pie a la busqueda de conocimiento previo en
este tema. Se pueden verificar naturalmente los estudios que demuestran las capacidades
necesarias para el rendimiento en otros deportes, esto les permite mejorarlas. Visto de este modo
se evidencia una posible problematica en el CrossFit® donde no existen suficientes estudios que
permitan identificar cuéles son esas capacidades fisicas que mas predominan en respuesta al sexo

en el nivel principiante.

El articulo “Unknowable or Predictable?”” una revision sistematica de los predictores del
rendimiento de CrossFit®” realiza una revision sistematica de la literatura existente con la
finalidad de identificar y resumir los predictores del rendimiento y la mejora de este en el
CrossFit®, donde se encuentran 1264 documentos y se incluye 21 articulos segtn los criterios de
elegibilidad. En resumen, este estudio muestra resultados contradictorios y no se encontrd ningin
paradmetro clave especifico que prediga el rendimiento de Crossfit ® independientemente del tipo
de WOD (Meier et al., 2023). Cabe resaltar que el Crossfit® es un método de entrenamiento
relativamente nuevo en comparacion con otros deportes, sin embargo, la creacion de los
CrossFit® Games permitio consolidar el gran auge que lo catapultd, permitiendo que este tuviera
una gran popularidad ya que se distingue por ser un deporte que tiene multiples movimientos

funcionales (Butcher et al., 2015).

Con este proyecto se pretende entender en qué medida la motivacion, la habilidad mental,
cohesion de equipo y la influencia de la evaluacion de rendimiento de un practicante de
CrossFit® puede influir en la practica deportiva. Todo ello porque se entiende la importancia de
la psicologia deportiva la cual le permite al practicante desarrollar sus fortalezas y trabajar en sus
debilidades, permitiendo asi, que tenga un mejor desempefio y disfrute por la practica (Becerra
Patifio, 2021a; Becerra Patifio, 2021b). Uno de los principios del entrenamiento habla sobre la

adaptacion del organismo ante los estimulos externos, con la finalidad de alcanzar un



determinado rendimiento, de este modo se generan adaptaciones continuas en los practicantes lo
cual los guia para afrontar las demandas de estrés de los entrenamientos (Padial, 1995). Para la
planificacion del entrenamiento deportivo se deben tener en cuenta los aspectos bioldgicos,

deportivos, técnico-tacticos, psicologicos y afectivo-sociales (Vera Haro et al., 2007).

De igual forma se tuvo en cuenta el articulo “Psychological variables of CrossFit®
participants: a systematic review” el cual tiene como objetivo la revision de la literatura existente
sobre las variables psicologicas de los participantes de CrossFit®. Solo 34 articulos cumplieron
con los criterios de inclusion llegando a la conclusion de que la adherencia y mantenimiento de
la practica de CrossFit® estan relacionados con variables psicoldgicas como la motivacion y la
satisfaccion de necesidades psicoldgicas basicas (Dominski et al., 2021). Para concluir, la
siguiente propuesta investigativa no busca Uinicamente saber cudles son las capacidades fisicas,
psicologicas presentes en el CrossFit®, busca a su vez, relacionar cada una de estas categorias,
observarlas y analizarlas en la categoria principiantes de CrossFit®, tomando en consideracion la
edad y el sexo para proporcionar informacion que suministre mas energia a la luz del mundo del

CrossFit®, iluminando rincones poco explorados actualmente.

En relacion con lo establecido anteriormente, una de las grandes incognitas planteadas a
partir de la experiencia es ;Como los practicantes del CrossFit® gestionan los procesos
psicologicos en esta modalidad deportiva? En diferencia con otros deportes, la forma de competir
estd en constante cambio, haciendo que el atleta deba enfrentarse a lo desconocido y sin saber a
qué tipo de pruebas se va a enfrentar a la hora de competir. Ademas, este suele ser un deporte
mixto, donde se compite de forma individual o grupal. Esto puede cambiar dependiendo de la
organizacion que se tenga en el evento donde se puede competir solo, en parejas del mismo sexo,
parejas de diferente sexo en diversas combinaciones, siendo estas a su vez, subdivisiones
establecidas de acuerdo con las categorias o a la organizacion del evento. Al tener esta amplia
variedad de circunstancias, nace la curiosidad de evaluar coémo influye la psicologia en el
CrossFit®. Por ultimo y como complemento contextual, se situaron los aspectos
sociodemograficos de la poblacion objeto de estudio, esto dio mayor amplitud de comparacion
entre variables y el aporte a la practica y a la poblacion, se hizo tomando en cuenta no solo los

factores fisicos y psicoldgicos sino también humanos y sociales. Por consiguiente y con base en



los diferentes argumentos de la problematica, se busco entonces dar una solucién a la misma a

partir de la siguiente pregunta de investigacion.

Pregunta Problema

(Cuadl es la relacion entre las capacidades fisicas, las caracteristicas psicoldgicas y los
factores sociodemograficos en deportistas de CrossFit® en relacion con el sexo en la categoria

principiantes?

Justificacion

Hasta donde se tiene conocimiento, este fue uno de los primeros estudios enfocados en
determinar las relaciones entre diferentes capacidades y caracteristicas del CrossFit® para
aportar informacion valiosa sobre las variables fisicas, sociales y caracteristicas psicoldgicas mas
determinantes. Al mismo tiempo, la intencion es crear perfiles dirigidos a relacionar como se

asocian dichas capacidades y caracteristicas mencionadas.

Estas ideas parten de la reflexion sobre la experiencia propia de uno de los integrantes de
este proyecto que, mediante su rol de atleta avanzada y entrenadora, pudo evidenciar las
problematicas que existen dentro del CrossFit® empleando la observacion y vivenciando el
método empirico prevaleciente en los entrenamientos y competencias. Sumado a ello, esta la
realizacion de entrevistas a entrenadores expertos con amplia trayectoria en esta practica y,
ademads, la vivencia de clases de CrossFit® formales como practicantes principiantes. Todo esto
nos llevo a pensar, buscar y analizar los multiples factores que identifican al CrossFit® a través
de diversos analisis propuestos mas adelante, planteados a partir de la escasa evidencia cientifica
que le permitira al practicante y entrenador identificar y conocer las caracteristicas principales de
su deporte, sabiendo asi que la falta de informacion genera un déficit en el deporte e impide a los

entrenadores tener una guia clara y contundente (Meier et al., 2023).

La presente investigacion tuvo como fin comprender los distintos aspectos que
identifican al CrossFit® a través de diversos andlisis, creando asi herramientas tiles para los

profesionales, entrenadores e instructores del area al igual que sus practicantes (Becerra Patifio &



Escorcia Clavijo, 2023). En vista de los beneficios polifacéticos que ofrece el CrossFit® no so6lo
al ambito deportivo sino a la actividad fisica y la mejora de la salud, nace entonces un genuino

deseo de hacer un aporte significativo a la toda la comunidad que estd inmersa en esta practica.

Otro de los propositos del estudio fue favorecer el entendimiento de las relaciones que se
establecen entre las capacidades fisicas y caracteristicas psicologicas y sociales, para asi poder
servir como guia dirigida a entrenadores y formadores en busca de desarrollar una planificacién
mas coherente con los procesos de ensefianza y aprendizaje, es decir, no solo tomar en cuenta los
resultados sino también la evaluacion de los procesos. Se quiso enriquecer el conocimiento
cientifico y sumar una mirada objetiva desde las variables mas representativas que abarcan la
practica del CrossFit®, siendo este estudio una mirada multifactorial que puede esclarecer el
camino de los practicantes y de los responsables de los procesos. Al mismo tiempo, podria
aportar en gran medida al atleta que busca la competencia y la superacion de sus niveles y, en
otra via, contribuir al practicante amateur que quiere mantener su salud y funcionalidad en el dia
a dia. Razon por lo cual, el presente estudio pretende servir y aportar a los profesionales del

deporte que estan relacionados con la practica del CrossFit®.

Objetivos

Objetivo General
Determinar la relacion de las capacidades fisicas, las caracteristicas psicologicas y
los factores sociodemograficos que se manifiestan en la categoria principiante en el
CrossFit® con el fin de identificar las principales caracteristicas de esta disciplina segtn la

edad y el sexo en el nivel principiante.

Objetivos Especificos
1- Caracterizar las capacidades fisicas, el consumo maximo de oxigeno en la

categoria principiante de CrossFit® segun edad y sexo.



2- Analizar las relaciones entre las capacidades fisicas, las caracteristicas
psicoldgicas y los factores sociodemograficos en la muestra de practicantes seleccionada

en respuesta al sexo y edad en el nivel principiante.

3- Evaluar la relacion entre las capacidades fisicas, las caracteristicas psicoldgicas
y los factores sociodemograficos en la categoria principiante del CrossFit® segun la edad

y el sexo de los practicantes.



10

Marco Tedrico

Marco Referencial

Antecedentes

La investigacion contd con la revision de la literatura en dos categorias principales:
Capacidades fisicas/factores de rendimiento y cualidades psicoldgicas y sociodemograficas, las
cuales tuvieron como motor de busqueda distintas bases de datos tales como: Scopus, PubMed y
Web Of Science; lo anterior con el fin de encontrar informacidn pertinente ¢ importante como
base para la elaboracion del proyecto. En la busqueda se obtuvieron un total de 412 documentos,
de los cuales se descartaron 185 por duplicidad, 89 por no tener relacioén con el tema y 20 por
relacion distinta a las categorias principales, para finalmente contemplar 118 documentos. Los
criterios que se tuvieron en cuenta fueron el idioma (inglés y espanol) y produccion académica

de fuentes primarias (articulos).

Tabla 1

Formulas de busqueda

Férmulas de bisqueda Base de datos Resultados
Crossfit AND (stress OR Scopus 10
Psychology) AND (sex OR test Web of Science 6
methods) PubMed 16
Crossfit AND Scopus 17
(sociodemographic) AND (sex Web of Science 10
OR test methods) PubMed 16
(Crosstit) AND (predictors OR Scopus 131
performance) AND (sex OR test Web of Science 71
methods) PubMed 132

Dado el impacto de la investigacion, ésta se convierte en un tema de interés social por su
repercusion en la vida humana, asi como en un instrumento y una actividad sujetos al control
politico. Es por esto que la ética de la investigacion debe tener en cuenta que la sociedad

establece y define las conductas de quienes generan y usan los resultados de la investigacion, no
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solo segun las normas internacionales, sino también segun las regulaciones nacionales que

adaptan las pautas éticas a la cultura de cada comunidad.

Marco Contextual

Fit Force es un box de CrossFit® que cuenta con alrededor de 300 usuarios y ademas
cuenta con dos sedes, la sede principal estd ubicada en el Claret Calle 42 sur # 26 b - 16, estrato
3 y fundada en el 2017. La segunda sede esta ubicada en Timiza Cl. 39 Sur #72G - 8, estrato 3
fundada en el 2022. Ambas sedes fueron fundadas por Juan David Barreto Licenciado en

educacion fisica de la Universidad Libre y edil de Tunjuelito.

Fit Force cuenta con alrededor de 40 atletas de todas las categorias, participan en
competencias como House league, 2600, Box arena, human, W fitness, NBC, Colombia
ChampionShip y Fitland donde las dos ultimas competencias mencionadas anteriormente son
competencias licenciadas por CrossFit® y se realizan a nivel internacional. También cabe
resaltar que en el afio 2024 se presentaron 5 equipos representando al box 4 equipos intermedio,
2 avanzados y 1 equipo RX. Obteniendo podio en la categoria avanzado y un 4 lugar en el

equipo avanzado.

De igual manera el box cuenta con 3 representantes de la categoria RX, la mas avanzada,
entre ellos se encuentra Nicolas Estupifian atleta patrocinado por Lycan, 2 Wod, Team brécoli y
Alpha. Particip6 y gano en la competencia de Southfit la cual se realiza en Buenos Aires
argentina, la cual se encuentra avalada por CrossFit® que se realiza a nivel nacional.
Actualmente se prepara para presentar el Open clasificatorio para los Games del 2025 en
equipos, la competencia mas grande de CrossFit® a nivel mundial y ademds también se
presentard en Fitland competencia licenciada por CrossFit® a nivel internacional en la categoria

Elite individual.

Ademas, cabe resaltar que se estd conformando equipo para el afio 2025 y asi asistir a

Fitland donde van a participar 5 equipos intermedio, 2 avanzado, 2 RX y 1 atleta individual.

Los horarios de entrenamiento que tiene el box es de 5:30 am a 8:30 am, también existe
el Open box que va desde las 9:00 am a 2:00 pm, en esta franja horaria asisten los atletas que
compiten y manejan una programacion, los atletas que participan del open box no cuenta con

acompafiamiento de un entrenador, en este horario estd disponible el material y el espacio para
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que el atleta pueda desarrollar su entrenamiento, comunmente estos horarios son utilizado por los
mismos entrenadores y en horas de la tarde se realizan clases de 4pm a 8pm todas las clases
cuentan con el acompanamiento del coach y duran 1 hora, las clases tiene un minimo de 15
personas por clase debido al espacio que requiere la practica y el uso del material. Para participar

en las clases la persona debe agendar la clase por medio de una aplicacion para apartar su cupo.

Cada Box de CrossFit® se caracteriza por su bandera la cual es un simbolo representativo
para el box y es utilizada en los podiums, la intencion o el mensaje que se desea tener al utilizarla
en una competencia es que el box sea reconocido por tener atletas talentosos y por el apoyo que
se les brinda ademas busca dejar un mensaje de superioridad ante otros lugares, entre mas atletas

compitan en representacion al box y ganen mayor sera el reconocimiento de este.

La bandera de Fit force es de color negra con verde y su logo es una calavera en forma de
mancuerna, donde sus colores representan salud, crecimiento, renovacion de energia, riqueza,

felicidad y energia.

Figura 2

Bandera Fit Force

Nota. Adaptado de: FitForce [Fotografia], 2024 https://images.app.goo.gl/Vvmvvdnhx8yYgktE7



https://images.app.goo.gl/Vvmvvdnhx8yYgktE7
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Marco Conceptual

El CrossFit® reune multiples capacidades fisicas y psicoldgicas, de las cuales se hace
necesario entrar a explicar, con el fin de evitar vacios conceptuales en lo que a la presente

investigacion se refiere.

CrossFit®

El principal objetivo del CrossFit® es incentivar y promover un fitness general e
inclusivo, preparando al sujeto para lo desconocido e imprevisto, este no busca ser especifico
como disciplina deportiva; la conceptualizacion de CrossFit® seglin su creador es movimiento

funcional de alta intensidad y constante variacion (Guia L1 Crossfit®, 2007).
Fitness

CrossFit® en el 2002 en la guia L1 da su propia definicion de Fitness al no sentirse
plenamente identificados con las ideas de otros autores. El CrossFit® se encarga de definir el
Fitness a partir de 4 pilares que promueven la idea de Fitness, la primera se basa en las 10
habilidades fisicas generales, el segundo se basa en el rendimiento de las habilidades fisicas, el

tercero en los sistemas energéticos y por ultimo en los indicadores de salud (Guia L1 CrossFit®,

2007).

El CrossFit® hace referencia al desarrollo de habilidades fisicas tales como la resistencia
cardiovascular- respiratoria, la estamina, la fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad,
coordinacion, agilidad, equilibrio y exactitud. El ideal del CrossFit® desde el Fitness es el
desarrollo de estas habilidades fisicas las cuales requieren un adecuado entrenamiento (Guia L1

CrossFit®, 2007).

El segundo se basa en el rendimiento, donde el sujeto es capaz de realizar cualquier
actividad que se le asigne, haciendo referencia a una tobmbola la cual contiene en su interior
infinidad de desafios fisicos las cuales permiten que una persona con un buen Fitness pueda
desarrollar cualquier habilidad desempenandose bien en cualquier tarea, hasta en lo desconocido,
siendo este bueno en todo, pero no experto en una unica habilidad fisica. Lo cual permite que la

practica se desprenda de la idea de series, repeticiones, periodizacion y rutinas; promoviendo el
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desarrollo de los diferentes estimulos que son constantemente variados (Guia L1 CrossFit®,

2007).

El tercer modelo o base hace referencia a las vias metabdlicas como la fosfocreatina-
fosfagenos haciendo referencia a la potencia como aquella que dura menos de 10 seg,
glucolitica-lactica haciendo hincapié en las actividades de potencia moderada durando varios
minutos, y la via oxidativa-aerdbica la cual da lugar a la baja potencia durante un tiempo mas
prolongado a diferencia de las otras dos, el objetivo de CrossFit® es encontrar un equilibrio en
estas tres vias metabolicas, sin que alguna de las tres predomine, generando un
acondicionamiento metabolico superior para aquellos que lo practican (Guia L1 Crossfit®,

2007).

Por ultimo, se encuentra el bienestar, Fitness y el control de la enfermedad. El CrossFit®
ve la idea de fitness mucho mas alla de un estado fisico del ser humano, pues defiende la idea de
un completo donde la salud mental y un adecuado manejo de la dieta hace parte fundamental
para adquirir un “fitness completo”, haciendo hincapié en la alimentacion como base
fundamental, donde la persona que practique CrossFit® reconozca la importancia de sentirse y
estar en un estado de “super bienestar” de igual manera muestra una tabla como referencia hace

estado de bienestar. (Guia L1 CrossFit®, 2007).

Figura 3

Valores representativos de enfermedades

TABLA 2. VALORES REPRESENTATIVOS DE ENFERMEDAD/BIENESTAR/FITNESS
PARA PARAMETROS SELECCIONADOS

Parametro Enfermedad Bienestar Fitness
Grash co va) (porcentaic) >25 (masculino) | ~18 (masculino) ~6 (masculino)
po 2o J =32 (femenino) ~20 (femenino) ~12 (femenino)
Presion sanguinea (mm/Hg) >140/90 120/80 105/60
Frecuencia cardiaca en reposo .
(bpm) 100 70 S0
Triglicéridos (mg/dL) =200 <150 <100
Lipoproteina de baja densidad (mg/ ~ 160 120 <100
dL) i N
Lipoproteina de alta densidad (mg/ <40 40-59 -~ 60
dL) ) ) ]
Proteina C reactiva >3 13 .-
(analisis de alta sensibilidad, mg/L)

Tomado de: Guia L1, CrossFit®, 2007
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Movimiento Funcional

El movimiento funcional se caracteriza por la participacion de la mayoria de extremidades
y musculos del cuerpo(movimientos compuestos), dando respuesta a los movimientos que se
realizan en su diario vivir (levantar una caja, sentarse, correr, saltar, etc.) preparando al individuo
para lo imprevisto, su objetivo no es preparar al individuo de manera especifica, por el contrario
busca que el individuo se pueda mover de tal manera que tenga un desempefio adecuado en todas
las disciplinas posibles, dandole un valor relevante a la potencia en la que se realiza los
movimientos, pues lo importante no es realizar una técnica tnica y perfecta de un determinado
movimiento, para el CrossFit® el individuo tiene su propio estilo y lo que prevalece es la potencia

y la capacidad que tiene para ejecutar un determinado movimiento (Guia L1 CrossFit®, 2007).
Capacidades Fisicas En El CrossFit®

Resistencia: VO2 Maximo. Bajo la concepcion de Chicharro & Vaquero (2006) es la
cantidad de oxigeno que es capaz de absorber, transportar y consumir el cuerpo por un
determinado tiempo. Mediante la medicion del Vo2maéx se puede saber cual es la capacidad
funcional de los individuos que realizan un esfuerzo durante una cantidad de tiempo, empleando
asi su potencia aerobica (Chicharro & Vaquero, 2006). Distintos factores condicionan esta
capacidad (genética, edad, composicidon corporal, sexo, y grado de entrenamiento fisico).

Agilidad. La agilidad en la practica deportiva en el CrossFit® debido a su naturaleza,
donde ejecutan WOD de alta intensidad y multiples movimientos, lo cual lleva al atleta a
desarrollar la agilidad. Esta se define como todos aquellos movimientos rapidos del cuerpo, con

cambios de velocidad y direccion con respuesta a un estimulo (Sheppard et al., 2006).

Fuerza. Dentro del campo del rendimiento deportivo, se ha destacado la importancia de
la fuerza muscular para la mejora del individuo, al mismo tiempo que brinda una mejora en la
salud general y una oportunidad positiva en la calidad de vida de este (Fernandez & Hoyos,
2017).

Segtn Verkhoshansky (1999), es la capacidad que presenta un musculo de generar
oposicion bajo condiciones especificas, siendo el resultado de la sincronizacioén de procesos
eléctricos y quimicos que se presentan en el sistema nervioso con el fin de generar un

movimiento.
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La correlacion que se da entre fuerza y velocidad determinan la potencia méxima, que se
puede mejorar enfocando en desarrollar mas fuerza a bajas velocidades o en mejorar la velocidad

con poco nivel de fuerza (Samozino et al., 2012).

Fuerza Maxima. Segun Vaara et al., (2012) la fuerza maxima se caracteriza por la
capacidad que tiene un musculo o un grupo muscular especifico de producir fuerza ante una
resistencia externa, esta accion se genera de manera voluntaria y en una unica repeticion. Dentro
de la fuerza méxima, se evidencia una manifestacion paralela que se presenta cuando la fuerza
ejercida no cumple con el tope requerido, y se trata de la fuerza subméxima, misma que se
presenta de 2 maneras: Excéntrica, la cual se ejerce en sentido opuesto a la accion del individuo
oponiéndose a la resistencia, y la concéntrica, donde la fuerza es suficiente para realizar un

pequefio desplazamiento de la resistencia aplicada.

Fuerza Explosiva. Segiin Aagaard et al. (2002) define la fuerza explosiva como aquella
capacidad que tiene el individuo para realizar una contraccion voluntaria al mismo tiempo que
aumenta la velocidad de esta teniendo en cuenta que se empieza desde un estado de cero
actividad o estimulo. Dentro del &mbito deportivo se presenta una gran variedad de gestos inicos
propios de cada practica, mismos que se desarrollan en su mayoria por un conjunto de grupos
musculares para su efectividad, es por eso por lo que los movimientos explosivos no estan
desligados del musculo especifico que se estd contrayendo, més bien se desarrollan a una alta

velocidad en una unidad de tiempo determinada (Gonzales-Badillo & Ribas-Serna, 2002).

Fuerza Resistencia. Dentro de las manifestaciones de la fuerza, la denominada “fuerza
resistencia” no es especificamente una, es entonces, la capacidad que tiene el individuo de
producir una cantidad determinada de fuerza durante un tiempo establecido y mantenerlo segiin
sea la necesidad de la accion que se esté llevando a cabo. La capacidad de mantener dicha
produccion se vera afectada y determinada por la intensidad de la accion realizada, al igual que

por la disminucion de fuerza que este conlleva (Gonzales-Badillo & Ribas-Serna, 2002).

Capacidad Aerobica. Capacidad que tiene una persona para sostener un esfuerzo fisico
prolongado, representado una medida directa en el estado fisico general de la persona
especificamente en el sistema cardiovascular, metabdlico y el aparato respiratorio (Taylor et al.,

1955). Es la capacidad maxima que tiene el ser humano de transportar y utilizar el oxigeno, de
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igual forma cabe resaltar que esta condiciona la sintesis aerobica del adenosintrifosfato

(Guenther et al., 2000).

Potencia. La potencia (en la fisica) se puede definir como una cantidad especifica de
trabajo expresada en una unidad de tiempo (Coluccio, 2022). Dentro del deporte, se puede decir

que es el producto de la relacion entre fuerza aplicada y velocidad de la accion realizada.

Psicologia. Segin la OMS la psicologia es un estado de bienestar donde la persona,
donde puede enfrentar las diferentes dificultades que se presentan en la vida, trabajando de
manera fructifera y productiva aportando a la comunidad (Organizacién Mundial de la Salud,

2022).

Psicologia Deportiva. La psicologia deportiva se caracteriza por ser una ciencia empirica
la cual analiza e investiga los procesos psiquicos, fendémenos, causas y efectos que tiene la
actividad deportiva ante, durante y después de igual forma investiga las condiciones y

transcursos de las acciones relacionadas con el deporte (Nitsch & Samulski, 1980).

Motivacion. La motivacion es un proceso autonomo y auto energético donde el sujeto
genera un interés hacia un objetivo el cual puede ser fisico o emocional permitiendo asi que el
individuo realice una accion denotando un esfuerzo requerido para conseguirlo. Es decir que esta
estd compuesta por deseos, necesidades, tensiones, incomodidades y expectativas (Batista et al.,

2010).

Estrés. El estrés genera una elevada alteracion mental y tension corporal, sobrepasando
la capacidad que tiene individuo de controlar generando angustia y repercutiendo en
enfermedades, siendo esta una respuesta del organismo ante la exigencia que se le genera, ya
sean demandas emocionales, fisicas o psicoldgicas estas generan una respuesta biologica,
generando secrecion hormonal responsable de la reaccion de estrés, somaticas, funcionales y

organicas (Neidhardt et al., 1989).

Habilidad Mental. La habilidad mental es la aptitud que tiene el ser humano para

reaccionar ante un estimulo simple, complejo, psiquico y motor (Caballo, 2002).

De igual manera la habilidad mental se logra interpretar no como una tnica habilidad que

la constituye, por el contrario, esta hace parte de la union de varias habilidades que la componen,
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como la comprension visual: La encargada de entender ideas y conceptos que se expresan por
medio de palabras las cuales se pueden encontrar en un idioma diferente al hablado y en los
libros esta habilidad permite establecer relaciones interpersonales, luego se encuentra la

comprension espacial.

Esta habilidad tiene un gran desarrollo en el hemisferio derecho y esté relacionada con la
visualizacion de objetos en varias dimensiones a través de la formacion de un modelo mental del
mundo la cual se logra llevar a cabo, tiene la facilidad de apreciar el arte y construir
rompecabezas, la cual tiene la tendencia a dar respuestas creativas; Raciocinio: Esta habilidad se
caracteriza por dar respuesta y/o soluciones a partir de deducciones de argumentos 16gicos, de
igual forma es la capacidad que tiene una persona de crear un plan de desarrollo a seguir, es
considerado como un factor fundamental para la influencia en el aprendizaje significativo;
Numeros: Esta habilidad se destaca por el manejo numérico que tiene una persona resolviendo de
manera facil y sencilla problemas cuantitativos; Fluidez verbal: Es la habilidad que tiene una

persona para comunicarse de forma verbal frente a un grupo de personas (Thurstone et al., 2003).

Cohesion De Equipo. Forma en la que se relaciona los integrantes de un grupo
generando resistencia al abandono de este y obteniendo un nivel de motivacion generando una
coordinacidn y esfuerzo en aras de obtener un objetivo comun, ejecutandolos con esfuerzo

dedicacién y compromiso (Shaw, 1983).

Influencia A La Evaluacion De Rendimiento. Esta variable esta relacionada con la
evaluacion y la ansiedad social, los cuales pueden llegar a afectar la persona de forma negativa,
donde puede llegar a tener mayor afectacion si suelen ser evaluados por sus entrenadores a partir
de criticas, reconocimientos, instrucciones, comentarios y por medio de la observacion de lo

gestos del deportista (Gimeno et al., 2001).
Sociodemogrifico

Nivel Educativo. Se refiere al escalafén mas alto logrado a nivel del sistema educativo
por un individuo. Este sistema se divide en niveles como: primaria, secundaria, universitaria y
también sobre maestrias y doctorados. El nivel de educacion del ser humano es determinante a la
hora de optar por oportunidades laborales, por el desarrollo de la persona y por la ocupacion

dentro de un espacio social de interaccion con los individuos y el entorno. Finalmente, el nivel
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educativo repercute directamente en los ingresos monetarios de la persona y su aporte a la

sociedad (Hernandez, 2015).

Situacion Laboral. Tomando como base tedrica lo contenido en la psicologia
organizacional, la situacion laboral ha convivido entre verla como la satisfaccion sobre un sentir
que aporta significativamente para bien a un sujeto por realizar un trabajo que lo satisface y entre
la mirada critica general sobre el trabajo o ausencia de este. Actualmente se unifica esta mirada
hacia una actitud que ocurre como respuesta cognitiva a las condiciones de trabajo que presenta

un determinado empleado (Salessi & Omar, 2017).

Profesion. En el presente estudio se entendera como profesion al compromiso sobre el
tiempo, actividades continuas y cotidianas dentro de una organizacion distribuida en orden y
sentido diverso seglin sea el campo de trabajo determinado. Esta profesion compone la economia
fundamental de la persona y conlleva satisfaccion, prestigio y autoridad, aspectos que no siempre
son directamente proporcionales al cumplimiento de lo que exige el rol profesional (Fernandez-

Pérez, 2001).

Familia. Existen multiples concepciones del término Familia, para objeto de este
proyecto investigativo se tomara la referencia expuesta segin Robles y Di Leso (2012) que la
situan tedricamente como la unidon de una institucion social con las caracteristicas fundamentales
del ser humano en todos los niveles de su expresion y existencia biologica, es decir, el
desenvolvimiento diario en la vida siendo fuertes componentes el sexo y la reproduccion.
Interactian asi sus integrantes en cuanto a padres, madres y union politica; el microcosmos
contiene entonces una estructura de relaciones jerarquicas sobre pensamientos, sentimientos y

decisiones que se moldean a través de la resolucion de problemadticas y luchas (Pairumani, 2017).

Estado Civil. Se entendera en la investigacion propuesta como el estado de una persona
ante la registraduria civil en cuanto a su nacionalidad, parentesco familiar y estado matrimonial
tomando en cuenta la responsabilidad juridica y legal que dicho individuo tiene con la sociedad y

el poder propio de las personas naturales (Real Academia Espafola, 2024).

Estrato Socioeconomico. Basandonos en el autor Max Weber, las condiciones
econdémicas y de propiedad son las mas influyentes a la hora de determinar la clase social de un

grupo o de una persona natural. Los conocimientos técnicos y estar bien calificado son factores
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que influyen en los tipos de trabajo que los individuos pueden obtener. Como caracteristica
comun, los grupos mayormente privilegiados tienen un control aparente de los recursos. La
religion, el origen étnico y los niveles de estudio pueden ser claves para situar a los individuos

dentro del sistema social y politico de una poblacion (Zamudio-Sanchez et al., 2018).

Sexo. Existen notables diferencias fisioldgicas entre hombres y mujeres que impactan
significativamente en la respuesta al ejercicio y en el rendimiento deportivo (Ledn Paris, 2000).
Estas diferencias se observan desde etapas tempranas como el crecimiento y la maduracion:
Durante la pubertad, los hombres experimentan un aumento en la secrecion de testosterona, lo
que favorece el anabolismo de proteinas musculares y 0seas, entre otros procesos. En contraste,
las mujeres producen estrogenos, lo que influye en su crecimiento corporal, el ensanchamiento
de la pelvis, el desarrollo mamario y el aumento de depdsitos de grasa en dreas como caderas y
muslos. Ademads, presentan un crecimiento dseo que se prolonga entre dos y cuatro afios después

de la menarquia, que suele ocurrir entre los 9 y 15 afios (Ledn Paris, 2000).

Esto implica que las mujeres tienden a desarrollar su fisiologia mas rapido que los
hombres, aunque su crecimiento se detiene antes. Los hombres, por su parte, continian creciendo
durante mas tiempo, alcanzando una mayor masa corporal (17% mas) y estatura (10% mas),
ademas de superar a las mujeres en porcentaje de masa muscular. Este fendmeno se debe al
aumento significativo de los niveles de testosterona en los hombres durante la pubertad,
alcanzando concentraciones similares a las de un adulto (600 ng/ml), mientras que en las mujeres
los niveles de esta hormona se mantienen entre 20-60 ng/ml (Leon Paris, 2000). Respecto al
transporte de oxigeno y la respiracion, el consumo maximo de oxigeno (VO2 max), que refleja la
cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber, transportar y utilizar en un minuto, esta
determinado genéticamente, generando también diferencias entre sexos. Las mujeres alcanzan su
VO2 méx a edades tempranas, entre los 13 y 15 afios, mientras que en los hombres esto ocurre
entre los 18 y 22 afios, lo que incrementa las diferencias en la capacidad de transporte de

oxigeno, especialmente en disciplinas de resistencia aerdbica (Ledn Paris, 2000).

El porcentaje de masa muscular también juega un papel crucial en el rendimiento, ya que
un mayor tamafio muscular contribuye a una mejor resistencia. En este aspecto, los hombres

presentan una ventaja, pues, aunque ambos sexos poseen una proporcion similar de fibras
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musculares de contraccion rapida y lenta, en los hombres estas fibras alcanzan un mayor tamatio,

lo que se traduce en una mayor fuerza, potencia y un VO2 max superior (Leon Paris, 2000).

Finalmente, el VO2 max esta directamente relacionado con la cantidad de tejido activo
(fibras musculares) utilizado durante el ejercicio, y la concentracién de hemoglobina (Hb) —
responsable del transporte de oxigeno— también es mas alta en los hombres (15.8 g/100ml
frente a 13.7 g/100ml en mujeres), lo que les otorga otra ventaja fisiologica en actividades de

resistencia (Leon Paris, 2000).

Relacion de Ingresos Econémicos Y Tiempo de Trabajo. E1 SMLMV (Salario Minimo
Legal Mensual Vigente) en Colombia seglin el decreto 033 del 2025 y del articulo 38 del
Decreto Ley 1421 de 1993 se informa que es responsabilidad del Gobierno Distrital establecer
los salarios de los empleados publicos del Sector Central de la Administracion Distrital,
respetando el tope méaximo fijado por el Gobierno Nacional conforme al Paragrafo del articulo
12 de la Ley 4* de 1992, se acordé para el afio 2025 el ajuste de la asignacion bésica serd un
incremento salarial de 1,70 puntos porcentuales adicionales al Indice de Precios al Consumidor
(IPC) certificado por el DANE al 31 de diciembre del afio fiscal anterior (Decreto 033 de 2025
Alcaldia Mayor de Bogotd). Para lo cual, se formul6 una tabla que explica el valor del salario
minimo en Colombia y cdmo este incremento se ve reflejado en dias, horas nocturnas, hora

ordinaria, hora extra-diurna entre otros.
Tabla 2

Salario minimo por hora

Concepto Valor
Salario Minimo Integral Afio 2025 (10 SMMLV) + 30% factor prestacional ~§ 18,505,500.00

Salario Anual - Ao (Sin primas ni cesantias) $ 17,082,000.00
Salario Mensual - Mes /30 dias $ 1,423,500.00
Salario Diario - Dia (SMDLV) 8 horas $47,450.00
Hora Ordinaria - 46 horas/semana (6 A.M. a9 P.M.) $6,189

Hora Nocturna - 46 horas/semana (9 P.M. a 6 A.M.) +35% noct. $ 8,355

Hora Extra Diurna - 46 horas/semana (6 A.M. a 9 P.M.) +25% extra $ 7,736
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Hora Extra Nocturna - 46 horas/semana (9 P.M. a 6 A.M.) +75% extra $ 10,831

Hora Extra-Dominical/Festivo Diurna - 46 horas/semana $12,378

(6 AM.a9P.M.)+75% Fest. +25% extra

Hora Extra-Dominical/Festivo Nocturna - 45 horas/semana $ 15,817

(9 P.M. a6 AM.)+75% Fest. +75% extra

Subsidio de transporte Anual (12 meses) $ 2,400,000
Subsidio de transporte Mensual (30 dias) $ 200,000
Subsidio de transporte Diario (1 dia) $ 6,666.67
Creacion propia.

Seguros Médicos o Servicios de Salud. El derecho a acceder de manera efectiva a los

servicios de salud, en el momento que sea necesario, debe garantizarse mediante entidades de

atencion a la salud que sean de acceso para toda la poblacion (Asamblea General de las Naciones

Unidas, 1966). Desde una perspectiva general, se puede entender el papel que tiene la salud en el

desarrollo, crecimiento y formacion tanto individual como social del ser humano, siendo este

fundamental para mantener unida y prospera a los sujetos que las conforman (Fajardo-Dolci et

al., 2015).

Medio De Transporte. Los medios de transporte utilizados en Bogota (Secretaria de

movilidad):

Transmilenio: es el sistema de transporte masivo en Bogota el cual opera por carriles
exclusivos.

SITP (Sistema Integrado de Transporte Publico): Este medio de transporte combina buses
zonales y de troncales de Transmilenio.

Taxis: Son carros que estan a la disposicion del publico como medio de transporte.
Transporte por aplicaciones: Plataformas como Cabify, Beat, Uber, Picap y Didi ofrecen
servicios de transporte.

Moto o Carro: Medio de transporte propio, aunque se restringe su uso durante el dia sin
carro y sin moto.

Bicicletas: medio de transporte que hace uso de las ciclorrutas y la ciclovia dominical.

A pie: Caminar puede ser un medio de transporte.
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Tiempo De Desplazamiento Entre Trabajo, Lugar De Entrenamiento Y Hogar. Se
entiende el desplazamiento como el tiempo y método que emplea la persona para llegar desde su
domicilio al lugar donde realiza o presta sus servicios habitualmente. Sin embargo, este no es
tomado como tiempo de trabajo propiamente, ya que no se constituye dentro del horario

establecido para la realizacion de sus actividades (Poquet Catala, 2021).

Ademas, seglin la Declaracion Mundial De Derechos Humanos (1948) en su articulo 24,
dicta el uso y el derecho que tienen todas las personas de su tiempo libre y el aprovechamiento
de este, por lo cual, el tiempo que se emplea para los desplazamientos entre el domicilio y el
lugar de empleo, estaria siendo constituido como tiempo libre, méas no como parte funcional de la

jornada laboral.

Motivo Para Realizar Actividad Fisica. La motivacion hacia la practica de actividad
fisica es una caracteristica psicoldgica compleja y multifacética, influenciada tanto por factores
internos de la persona (como sus gustos, aspiraciones y temores) como por sus vivencias en el
entorno social (como el apoyo de amigos, la aceptacion social y las habilidades adquiridas) dado
que actualmente se observa un incremento en la participacion en actividades fisicas en personas
de todas las edades a nivel mundial, resulta fundamental que los profesionales como educadores
fisicos, entrenadores y/o profesores comprendan las principales razones que impulsan a
gjercitarse, puesto que alguna de las razones para realizar actividad fisica se ve influenciada en
niveles de motivacion intrinseca superior en comparacion con las sedentarias, lo cual se asocia

con una mayor adherencia a la practica del ejercicio, segin diversos estudios.

En estos casos, destacan principalmente motivos como la diversion, el bienestar, el
manejo del estrés y la mejora de la condicion fisica, por el contrario, en las personas sedentarias,
la principal razon para ejercitarse es la preocupacion por la salud, probablemente debido a una

mayor prevalencia de problemas o trastornos médicos (Capdevila Lluis et al., 2004).

Lesiones. Dentro del &mbito deportivo, se entiende que las lesiones pueden ser generadas
por la aplicacion de una carga o fuerza que excede la capacidad del cuerpo, generando asi, dos
principales tipos de lesiones: Las agudas, caracterizadas por presentarse en un corto periodo de
tiempo acompafiadas de un alto nivel de dolor, inflamacién y limitacién de movimiento, y las
cronicas, las cuales perduran mas tiempo de lo normal y causan grados mas altos de dolor aun

cuando se mantiene descanso de la zona afectada (Rosas, 2011).
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Orientacion Y Apoyo Profesional. Los entrenadores y/o profesores aportan su
experiencia para crear programas de entrenamiento, mantener la motivacion del deportista y
garantizar una ejecucion correcta de los ejercicios, lo cual potencia los resultados y disminuye el
riesgo de lesiones. En este sentido, conforme a la Ley 2210 de 2022 (Ley del Entrenador
Deportivo) las personas que desean realizar actividad fisica o deporte deben estar acompanadas y
asesoradas por un profesional dispuesto a orientar un proceso en aras de obtener un mejor el

rendimiento y prevenir lesiones entre otros (Ley 2210 de 2022 - Gestor Normativo).

Nutricion Deportiva. De acuerdo con Olivos et al. (2012) dentro de la nutricion, se encuentra
una rama dedicada al seguimiento y control de las personas que realizan deporte de manera
habitual, incluyendo factores como el aporte energético, el desempefio competitivo y las fases de
descarga y reposo. Asi mismo, para el deporte y su desempefio de manera 6ptima, se ve como
factor de alta importancia la nutricion deportiva del atleta, la cual, dentro de sus multiples
funciones, destaca la ingesta correcta de nutrientes para la competencia y el mantenimiento de

tejidos, al igual que la regulacion y mejora de los sistemas y el metabolismo (Olivos et al., 2012).

Suplementacion Deportiva. En Colombia, los suplementos deportivos, también
conocidos como suplementos dietarios, son productos destinados a complementar la dieta de
personas saludables, en particular de deportistas, proporcionando nutrientes como vitaminas,
minerales, proteinas, entre otros; Su objetivo principal es favorecer la salud y optimizar el
rendimiento deportivo; no poseen efectos farmacologicos ni terapéuticos y su consumo debe
realizarse bajo la orientacion de un profesional esto segin el Decreto 3249 de 2006 Ministerio

de Salud y Proteccion Social.

La Actividad Mejora La Productividad Laboral. Diversas investigaciones han
evidenciado que el fortalecimiento de la condicion fisica general, junto con el aumento de la
resistencia cardiovascular, la mejora de la fuerza muscular y el incremento de la flexibilidad,
estan directamente relacionados con mayores niveles de bienestar fisico, mental y emocional.
Estas mejoras no solo se reflejan en una vida cotidiana mas activa y saludable, sino también en
un aumento significativo en la percepcion de satisfaccion personal y calidad de vida. A nivel
laboral, mantener una buena condicion fisica se asocia con una mayor productividad, mejor
concentracion. En conjunto, los beneficios que aporta la mejora de la condicion fisica

trascienden el ambito personal, impactando positivamente en el entorno laboral y social,


https://www.minsalud.gov.co/Normatividad_Nuevo/DECRETO%203249%20DE%202006.pdf
https://www.minsalud.gov.co/Normatividad_Nuevo/DECRETO%203249%20DE%202006.pdf
https://www.minsalud.gov.co/Normatividad_Nuevo/DECRETO%203249%20DE%202006.pdf
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fortaleciendo asi la relacion entre salud fisica y bienestar integral, esto resalta la importancia de
promover la actividad fisica regular como un componente esencial para una vida equilibrada y

productiva (Calvo et al., 2011).

Marco Legal

En consonancia con los lineamientos y directrices del proyecto de investigacion, este
apartado da constancia de los referentes para la construccion del marco legal. Como primera
instancia, se tiene en cuenta lo mencionado por el Congreso de la Republica de Colombia en el
articulo 14, ley 115 de 1994 (Ley general de educacion), donde se hace referencia al
aprovechamiento del tiempo libre, la educacion fisica, recreacion y la practica de deporte
formativo, siendo la Universidad Pedago6gica Nacional un espacio promotor de dichas

actividades a partir del ejercicio investigativo (Congreso de la Republica de Colombia, 1994).

En relacion con lo anterior, y teniendo presente la labor que desempefia el licenciado en
deporte a través de la investigacion y el desarrollo en el deporte, la ley 181 de 1995, en el
capitulo 1, articulo 3 numeral 10, enfatiza en la investigacion cientifica deportiva con miras a la
mejora y evolucion del deporte, dando la cabida necesaria a la elaboracion del presente proyecto.
Por otra parte, dado que la presente investigacion tiene como objeto de estudio a los deportistas
de las diferentes categorias en CrossFit®, se consideran las atribuciones legales expedidas por el
Ministerio de Salud en el que se constituyen las normas de caracter cientifico, tal como la
resolucion 8430 de 1993 la cual considera aspectos éticos en la investigacion en seres humanos a
partir de los articulos 5 y 8, donde prevalece el respeto, dignidad y bienestar del sujeto que esta
en disposicion de la investigacion, asi como la privacidad del mismo (Ministerio de Salud, 1993,

p. 2-3).

En adicién a lo anteriormente mencionado, se tendra en cuenta la declaracion de Helsinki
de la Asociacion Médica Mundial (Adoptada por la 64* asamblea general, Fortaleza, Brasil,
octubre de 2013) la cual toma en consideracion los principios éticos para las investigaciones
médicas y cientificas en seres humanos. A su vez, en conjunto con lo previamente establecido, se
considera la ley 1582 de 2012, la cual dictamina la proteccion de datos personales en el titulo III
articulo 4, el cual expide el correcto tratamiento de datos personales con el fin de garantizar la
privacidad de informacion y su uso limitado a las actividades propuestas por la investigacion

(Congreso de la Republica de Colombia, 2012).



Del mismo modo, el cuestionario PAR-Q British Columbia Ministry of Health (1978)
dara la informacion pertinente acerca del estado de salud fisica de los participantes, evitando y
previniendo lesiones que se puedan generar antes de iniciar la actividad propuesta por el grupo

investigativo.
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Marco Metodologico

Paradigma

El estudio se establecio bajo el paradigma empirico-analitico, ya que, como nos menciona
Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014), esta presenta su principal sustento en la medicion
precisa y en la observacion rigurosa de los fendémenos, mismos que a partir de la recoleccion de
datos cuantitativos den pie a la creacion de relaciones de causa en el entorno seleccionado a

evaluar.

Enfoque Investigativo

Se determino el enfoque de investigacion cuantitativo ya que Segiin Mollo (2023)
menciona las caracteristicas que este enfoque presenta, siendo la principal el analisis de las
caracteristicas especificas dentro de un grupo seleccionado o en una situacién determinada,
permitiendo realizar mediciones en relacion con sus rasgos y factores en comtin. En
consecuencia, toda la informacion e ideas generales fueron sintetizadas y establecidas buscando
pasos y secuencias objetivas y comprobables, de alli surgen por consiguiente las preguntas y los
objetivos del aporte al conocimiento que se intenta generar, obteniendo asi una ruta con mejor

base y delimitacion a seguir.

Tipo De Estudio
La investigacion realizada sera correlacional teniendo en cuenta que se van a medir mas
de dos variables con la finalidad de conocer la relacion o grado de asociacion que existen en las

variables de capacidades fisicas y caracteristicas psicologicas estadistica entre estas (Hernandez,

etal., 2014).

Alcance

Dado que el objetivo de esta investigacion no es hacer estudios para observar la
evolucién de las variables diacronicamente, sino mas bien analizar la relacion existente en un
unico momento temporal (Fernandez & Baptista, 2014) el estudio realizado sera de corte
transversal en virtud de los andlisis realizados a las variables recopiladas en un inico momento

en el tiempo.
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Disefio

Teniendo en cuenta la naturaleza de la presente investigacion, se escogid un tipo de
disefio no experimental, el cual se presenta como poco invasivo para aquellos que haran parte de
la intervencion, pues la intencioén no es la manipulacién, seguimiento o control de las variables

que se van a estudiar (Gonzélez, & Ochoa, 2013).

Método

El tamafo de la muestra nos permite conocer cuantos individuos se requieren evaluar,
estimando un parametro en relacion con el grado de confianza y el nimero necesario para
determinar la diferencia entre los grupos de estudio (Garcia-Garcia et al., 2013). Dentro del
presente estudio se tuvo en consideracion la muestra no probabilistica por conveniencia, la cual
proporciona la ventaja de seleccionar los sujetos que estén disponibles, segun las necesidades

para la realizacion del estudio (Hernandez Gonzalez, 2021).

En relacion con la seleccion de la muestra, los criterios de inclusion que se tuvieron para

los practicantes fueron:
1) Estar afiliado a los Boxes en los cuales se hard la intervencion
2) Tener un minimo de 6 meses en la practica de CrossFit®
3) Tener un minimo de 4 horas de entrenamiento semanal
4) No tener lesiones de miembros superiores e inferiores en los ltimos 8 meses
5) Estar presente en el 90% de la intervencion
6) No presentar molestias o problemas de salud al momento de la intervencién
7) Haber diligenciado el consentimiento informado para la intervencion.
De la misma manera, los criterios de exclusion fueron:
1) Tener menos de 6 meses entrenando CrossFit®
2) Entrenar menos de 4 horas semanales o estar inactivo
3) Presentar lesiones y/o afectaciones de salud al momento de la intervencion

4) No haber diligenciado el consentimiento informado
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5) No asistir a las intervenciones. Siendo asi de caracter primordial el velar por la salud,

integridad y seguridad de los participantes de la investigacion; de igual manera, quienes realizan

este proyecto deben proteger la integridad, intimidad y confidencialidad de los datos personales

de quienes participen de la investigacion.

A continuacion, se presenta la tabla del cronograma de aplicacion de test para la

recoleccion de datos:

Figura 4

Cronograma de intervencion

Semana Dia Sede Actividad

Dia 1 Toma de Medidas basicas (MJ), Cuestionario CPRD
Semana #1 , . , . . .

Dia 2 Toma de Medidas basicas (MJ), Cuestionario CPRD

Dia | SI, CMI, Asimetrias
Semana £2 Dia 2 SI, CMI, Asimetrias

Timiza

Dia 1 Yoyo Test, cuestionario socidemografico
Semana #3 ———— - , . . —

Dia 2 Yoyo Test, cuestionario sociodemografico

Dia 1 Dinamometria Manual, Test de agilidad
Semana #4 ) : : .

Dia 2 Dinamometria Manual, Test de agilidad

Fuente: Creacion propia

Variables de Estudio

La aplicacion movil My Jump Lab permite la evaluacion de SJ (Salto en sentadilla), CMJ

(Salto contra movimiento) y SLJ (Salto a una pierna), presentando las variables de Fuerza,

potencia, velocidad, altura del salto y tiempo de vuelo. El cuestionario CPRD proporciona las
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variables de Motivacion, Control del estrés, Influencia de la evaluacion del rendimiento,

Habilidad mental y Cohesion de equipo. Finalmente, el cuestionario sociodemografico de

creacion propia con variables como:

Datos personales: Nombre y apellido, sexo, estado civil, nivel educativo.

Datos residenciales: Localidad, estrato, condicion de vivienda.

Datos laborales y econémicos: situacion laboral actual, tiempo promedio de
trabajo por semana, nivel de ingresos mensuales (en moneda local), ;Es usted el
principal proveedor econdémico de su hogar?

Informacioén adicional: Numero de personas que viven en su hogar, relacion con
las personas que viven, ;Tiene hijos?, ;Cuenta con seguro médico o servicios de
salud afiliados?, ;Qué medio de transporte utiliza con mayor frecuencia?,
duracion promedio de cada sesion de entrenamiento, ;Cudnto tiempo ocupa para
desplazarse de su hogar al lugar de entrenamiento?, ;Cuénto tiempo ocupa para
desplazarse de su trabajo al lugar de entrenamiento?, ;En promedio cudnto tiempo
permanece usted sentado?, ;Realiza las sesiones de entrenamiento antes o después
de su jornada laboral?, ;Cuanto tiempo lleva practicando CrossFit®?, Duracion
promedio de cada sesion de entrenamiento, frecuencia semanal de entrenamiento,
motivacion principal para la practicar CrossFit®, ;En cuantas competencias
oficiales participa al afio?, ;Ha sufrido lesiones previas a la practica del
CrossFit®?, ;Recibe asesoramiento de un entrenador certificado?, ;Qué nivel de
correlacion percibe de los entrenadores en los entrenamientos?, ;Realiza otro tipo
de actividad fisica complementaria?, ;Que energia considera que su alimentacion
le aporta para sus entrenamientos?, ;Cuantas comidas consume al dia?, ; Toma
suplementos deportivos?, ;Cuanto gasta mensualmente en su entrenamiento de
CrossFit®?, ;Que tanto aporta el CrossFit® a su capacidad para relacionarse
socialmente?, ;Con qué frecuencia entrena sus habilidades fuera de los
entrenamientos?, {En qué horario realiza sus entrenamientos?, ;Qué factores
influyen en su inasistencia a los entrenamientos?, ;Qué tanto considera que el

CrossFit® mejora su productividad laboral?
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Poblacion

Se realiz6 una encuesta en el mes de septiembre del afio 2024 en el box Fit force en la
sede de Timiza y Claret, con el fin de conocer con exactitud la cantidad de participantes y la
distribucion de estos en las sedes mencionadas. Una vez diligenciado el cuestionario, se
reunieron los resultados y se sintetizaron en una tabla, la cual evidencia la poblacion total con la

que se cuenta para la intervencion.

Tabla 3
Participantes
Participantes - Principiantes Total
Mujer 13
Hombre 8
Muestra 21
Fuente: Creacion propia
Muestra

A partir de una muestra reducida seleccionada, es posible crear una estimacion de los
resultados, mismos que seran significativos dentro del total de una poblacion (Monje, 2011).
Para el presente proyecto, participaron un total de 21 atletas de CrossFit® de la categoria
principiantes, del Box Fit Force en sus sedes Timiza, de las cuales 13 son participantes
femeninas que se encuentran en el rango de 18-38 afios, 8 son participantes masculinos entre los

18 y 35 afos.

Muestreo

El proyecto haré uso del muestreo no probabilistico por conveniencia, la muestra de la
poblacion sera seleccionada de forma conveniente teniendo en cuenta la disponibilidad de la
poblacién para la investigacion, este tipo de muestreo se usa para indicar si existe un rango o

caracteristica de una poblacion (Hernandez S et al., 2006).

Instrumentos

Yo Yo Test: Valores De VO2 Mdximo
Consiste en un recorrido de 20 metros con descansos de 10 segundos y diferenciado en
dos niveles en donde el Yo-yo test nivel 1 se inicia a una velocidad de 10km/h considerando asi

este nivel para principiantes e iniciados de poca experiencia fisica. El nivel dos es utilizado para
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evaluar deportistas de élite, el recorrido debe hacerse a 11,5km/h (Krustrup et al., 2006). Asi
entonces se tiene una aproximacion valida y aceptable de la cantidad de oxigeno que puede

procesar el cuerpo durante el ejercicio fisico.

Test Illinois: Agilidad

Recolecta informacion sobre distintas capacidades fisicas tales como velocidad, cambios
de direccion, aceleracion y desaceleracion (Kirkendall, 2002). El test se realiza en un espacio de
10 x 5 metros delimitado por cuatro conos en cada esquina y otros 4 en la parte central

delimitados por 3.33 metros.

My Jump Lab 3: Plataforma Movil Para Medir Potencia De Tren Inferior

La empresa Apple contiene dentro de su repertorio de aplicaciones, una potente
herramienta llamada My Jump para medir la altura del salto vertical. La validez y confiabilidad
de esta aplicacion es casi perfecta en comparacion con una plataforma de fuerza, tomando en
cuenta que es mucho mas portatil y mucho mas econdmica la aplicacion dentro del Smartphone

que adquirir y transportar una plataforma de fuerza.

Para efectos de este estudio se realizaron mediciones de tres tipos de salto: Salto Contra-
movimiento (CMJ), el salto unipodal desde un cajon (Drop Jump) para evaluacion de asimetrias.
Asi entonces la cdmara de alta velocidad de Apple registra en alta calidad los saltos y por medio
de los fotogramas se ubican puntos de contacto y despegue para posteriormente calcular la
potencia y la altura de los saltos empleando en tiempo de vuelo entre otros datos que luego se
aplican a una formula dentro de la programacion del software que arroja resultados finales de
tiempo de ejecucion, velocidad, fuerza, potencia, altura de vuelo, entre otros (Balsalobre-

Fernandez et al., 2015).

Cuestionario CPRD: Caracteristicas Psicolégicas En El Deporte

Este cuestionario consiste en 5 factores (Control del estrés, motivacion, habilidad mental,
cohesion de equipo, influencia de la evaluacion del rendimiento) que van en escala numérica del
0 al 4. Se compone de un total de 55 items con variables psicoldgicas que estan implicadas en el

desempefio deportivo.
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El analisis de las puntuaciones generales puede servir para identificar semejanzas o diferencias
entre las 5 categorias e incluso observar la relacion existente entre las mismas y entre otras
variables presentes en este proceso investigativo y asi observar como influyen en el deporte

(Gimeno et al., 2001).

Cuestionario Sociodemografico: Caracteristicas Psicosociales Del Deportista

Indicadores Sociodemograficos. Los items de analisis sociodemografico son empleados
en la identificacion, evaluacion y caracterizacion de los factores comunes de coincidencia o
diferencia entre las sociedades y sus territorios, teniendo en cuenta la situacion familiar y del ser
humano en distintos aspectos de la vida y que forman la calidad de vida (Departamento Nacional

de Planificacion, 2024).

Para lograr el objetivo descriptivo analitico se traen a colacion un grupo de variables e
indicadores que sentardn la base de la situacion social y demografica de los individuos
analizados y sus hébitos sociales, relacionando factores econdmicos, politicos, humanos y de
interrelaciones, esto permite situar la forma de constitucion y funcionamiento del hogar e
identificar las condiciones socioecondmicas de las familias y sus integrantes en contexto.

(Departamento Nacional de Planificacion, 2024).
Protocolo De Intervencion

La toma de datos corporales se llevo a cabo recolectando la edad, la talla (estatura), peso
(kilogramos), longitud de pierna y altura de sentadilla a 90°. Para las pruebas fisicas que se
realizaron por medio de la aplicacion My Jump (SJ, CMJ, SLDJ) se dispuso de un protocolo de
calentamiento de 3:00 minutos, el cual constaba de ejercicios como el trote frontal ligero, saltos
con rodillas a la altura de la cintura, saltos unipodales, saltos bipodales, zancadas, aceleraciones

y cambios de direccion.

En los test de agilidad (Illinois) y consumo méaximo de oxigeno (Yoyo Test) se establecio
un calentamiento de 3:00 minutos divididos en trote frontal y lateral, cambios de direccion, saltos
bipodales, saltos con patrén alternado y aceleraciones. Esto se realizd con el propdsito de activar

los musculos especificos que se utilizardn para los saltos y el recorrido a realizar en las pruebas
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de desplazamiento (reconocimiento de la ruta), acercando al participante a un estado 6ptimo de

activacion corporal evitando asi posibles lesiones.

Finalmente, para los cuestionarios psicologicos y sociodemograficos, estos se entregaron

a cada participante junto a un lapiz de color negro para diligenciar las respuestas.
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Resultados

La recoleccion de los datos se dividio de la siguiente manera: Como primer paso se
realiz6 una evaluacion preliminar de los datos evaluando: consistencia, coherencia y
uniformidad. En segundo lugar, se organizaron las variables y se estandarizaron las categorias.
Como tercer momento se consolidaron 84 variables, clasificadas en 4 grupos, realizando asi un
analisis descriptivo por medio de medidas de tendencia central, dispersion y posicion para cada

una de las variables considerando la naturaleza de estas.

Seguido a esto, los datos se analizaron de manera inferencial por medio de coeficiente
RV para evaluar las relaciones entre grupos, complementando el proceso con un andlisis no
supervisado de machine learning (ML) usando la técnica de K-medias con previa determinacion
del nimero de cluster. Se utilizo6 la prueba de estadistica V de Cramer para variables cualitativas
y estadistica puntaje t para variables cuantitativas. La comparacion por sexo se realizé con
pruebas de dos medias (t Student o Mann-Whiney) con previa validacion de supuestos. Para
determinar los tamafios del efecto fueron realizados por medio de D Cohen o tamafio de efecto
de Wilcoxon. Por ultimo, los analisis fueron ejecutados en software ® version 4.4.3 (2025-02-
28).

Composicion Corporal

Los datos de composicion corporal que se pueden ver en la Tabla 5, nos indican las
caracteristicas de la muestra, dentro de los datos mas relevantes, se encuentran la talla, el peso, la
edad y la longitud de la pierna, las cuales se utilizaron para crear los perfiles de los participantes

en la aplicacion My Jump.
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Composicion corporal de los participantes
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Variable Hombres Mujeres Sd Sd p.valor Tam Concepto
Homb Mujer Efe
res es
Talla (cm) 176,8 157,4 8,9 5,5 0,01829 -2,7881 Grande
Edad (afios) 32,0 28,2 5,5 7,0 0,20895 No No aplica
aplica
Peso (Kg) 83,7 62,7 18,1 7,4 0,00341 0,61633 Grande
IMC 26,9 25,8 4.4 3,0 0,26148 No No aplica
(Kg/m"2) aplica
% Grasa 28,3 37,3 3,6 5,8 0,00090 1,76373 Grande
% Miisculo 32,2 24,0 4,8 6,9 0,00844 -1,3202 Grande
Longitud de 103,8 92,9 8,6 6,8 0,00445 - Grande
pierna (cm) 1,44917
Sentadilla 65,0 60,6 6,3 5,0 0,09195 No No aplica
90° aplica

Nota: cm: centimetros, Kg:Kilogramos

Capacidades Fisicas

Yoyo Test - Test De lllinois

La Tabla nimero 6 realiza una descripcion de las variables de Yoyo Test e Illinois en

hombres y mujeres, obteniendo un P valor y el Tamano del efecto. De igual manera se
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encuentran valores del Illinois por derecha (p=0.03) e izquierda (p=0.00) y un promedio de esta

(p=0.00).

Segun el calculo indirecto del VO2 méximo, se presentan los valores de consumo
maximo de oxigeno. Las pruebas de Vo2 Max tuvieron una diferencia significativa entre
hombres y mujeres(p=0.00), siendo los primeros quienes obtuvieron los mejores resultados.
Ademas, se evidencia que la distancia recorrida en el Yoyo test es considerablemente menor en
las mujeres(p=0.00). Finalmente, los resultados del test de Illinois muestran que los hombres
realizan el recorrido en un menor tiempo obteniendo mejor desempefio a comparacion de las

mujeres.

Tabla 5

Resultados de Yoyo test e Illinois

Variable Hombres  Mujeres Sd Sd p-valor Tam Concepto
Hombres  Mujeres Efe
MTS - Test YOYO 293,8 172,3 76,5 85,8 0,00398 -1,4714 Grande
VO2 Max 38,9 37,8 0,6 0,7 0,00398 -1,4714 Grande
(ml/(min*kg))
Derecha (s) - Test 20,0 22,6 1,9 1,7 0,00397 1,47209 Grande
Ilinois
Izquierda (s) - Test 19,9 22,9 1,9 1,9 0,00421 0,63234 Grande
Ilinois
Promedio (s) - Test 20,0 22,8 1,8 1,7 0,00215 1,59388 Grande
Ilinois

Nota: MTS (Metros), Tamaifio Efe (Tamafio del efecto),s (Segundos), ml/(min*kg) (Mililitros/minutos*kilogramo).
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Salto SJ Y CMJ

Los valores obtenidos en los saltos bipodales (SJ, CMJ) fueron superiores en hombres
sobre los resultados en mujeres. Dentro de los resultados mas destacados se encuentra el CMJ, en
el cual se observan diferencias sustanciales en la potencia (w) de los hombres (p= 0,000) con una
produccion de casi el doble en comparacion con las mujeres. En cuanto al impulso se obtuvo una
diferencia (p=0,001) la cual es superior en el sexo masculino. En relacion con lo anterior se
encontro que los hombres lograron mayor altura de salto que las mujeres (p<0,01). Para la
prueba de SJ, las variables que presentan una diferencia mas elevada son la altura de salto (cm)
(p<0.01), fuerza (n) (p=0,000) y el impulso (Nxkg) (p=0,001), teniendo concordancia con los
resultados generales y especificos de las pruebas de salto, entre otros resultados como se puede

observar en la tabla 6.

Cabe resaltar, que todos los resultados de las variables obtenidas tienen una diferencia
significativa entre el sexo, ademads, se puede observar que las mujeres no obtuvieron un resultado

semejante o superior en ninguno del test.

Tabla 6
Resultados de CMJ y SJ
Variable Hombres  Mujeres sd sd p-valor Tam Efe Concepto
Hombres  Mujeres
Distancia de 0,4 0,3 0,1 0,1 0,05971 No aplica  No aplica
empuje (m) - Salto
CMJ
Altura de salto (cm) 36,4 21,8 5,1 4,5 0,01 -3,09437 Grande
- Salto CMJ
Tiempo de vuelo 5434 419,9 39,9 43,2 0,01 -2,93810 Grande

(ms) - Salto CMJ

Fuerza (N) - Salto 1563,8 1063,1 294,7 184,5 0,00011 -2,16436 Grande
CMJ
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Velocidad (m/s) - 1,3 1,0 0,1 0,1 0,01 -2,96095 Grande
Salto CMJ
Potencia (W) - Salto 2083,7 1095,2 427.8 220,1 0,00016 -3,15742 Grande
CMJ
Impulso (Nxkg) - 218,7 129,9 49.6 14,7 0,00124 -2,75035 Grande
Salto CMJ
Distancia de 0,4 0,3 0,1 0,1 0,02076 -1,13317 Grande
empuje (m) - Salto
SJ
Altura de salto (cm) 33,0 20,5 5,7 49 0,01 -2,38835 Grande
- Salto SJ
Tiempo de vuelo 516,9 405,7 46,2 50,8 0,01 -2,26314 Grande
(ms) - Salto SJ
Fuerza (N) - Salto 1487,5 1063,8 2743 203,1 0,00065 -1,82714 Grande
SJ
Velocidad (m/s) - 1,3 1,0 0,1 0,1 0,01 -2,28721 Grande
Salto SJ
Potencia (W) - Salto 1882,6 1065,0 377,8 270.4 0,01 -2,60138 Grande
SJ
Impulso (Nxkg) - 207,7 126,0 474 16,9 0,00150 -2,57183 Grande

Salto SJ

Nota: MTS (Metros), cm: centimetro, ms: milisegundos, N: Newton, W: Watt, Nxkg: Newton por kilogramo, m/s:

metros sobre segundos.

Asimetrias (SLDJ)

Los resultados obtenidos nos permiten observar las diferencias que presentan los

participantes entre hombres y mujeres, sin embargo, también nos presentan las diferencia que

existen entre miembro inferior izquierdo y derecho. Para miembros inferiores izquierdos en

hombres, las variables que presentan las diferencias significativas mas notorias son la altura de
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salto (cm) (p=0,003), la potencia (W) (p=0,004) y la fuerza (N) (p=0,008) en comparacion con
los resultados obtenidos por las mujeres. Dentro de los resultados de los hombres, se evidencia
que no hay una diferencia tan demarcada en la altura de salto con la pierna izquierda (11,2 cm) y
derecha (11,9 cm), Fuerza en N izquierda (1064,6) derecha (1078,9) al igual que en la potencia
(800,6 w) y (832,8 w), denotando asi que la dominancia de la pierna derecha es mayor en los

participantes masculinos.

Por otra parte, las mujeres presentan valores de altura de salto de la pierna izquierda (6,0
cm) y derecha (5,7 cm), valores de fuerza izquierda (730,2 n) y derecha (726,8 n), potencia
izquierda (377,3 w) derecha (368,9 w), demostrando una asimetria leve entre miembros
inferiores, disminuyendo las probabilidades de lesiones que se puedan generar en los

entrenamientos.

Tabla 7

Resultados de asimetrias

Variable Hombres Mujeres sd sd p-valor  TamkEfe Concepto

Hombres Mujeres

Distancia de empuje 0,4 0,3 0,1 0,1 0,05079 Noaplica  No aplica
(m) - Test de
Asimetria
Tiempo de vuelo de 7,5 5,3 5,5 5,0 0,32745 No aplica No aplica

asimetria (%) - Test

de Asimetria

Tiempo de vuelo 298.9 211,5 443 65,7 0,00367 -1,4880 Grande
izquierdo (ms) - Test

de Asimetria

Altura de salto 11,2 6,0 3,5 34 0,00335 -1,5060 Grande
izquierda (cm) - Test

de Asimetria
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Fuerza izquierda (N)

- Test de Asimetria

1064,6

730,2

259.9

56,4

0,00808

-2,0390

Grande

Potencia izquierda
(W) - Test de

Asimetria

800,6

3773

295,1

115,8

0,00433

22,1019

Grande

Velocidad izquierda
(m/s) - Test de

Asimetria

0,7

0,5

0,1

0,2

0,00375

-1,4834

Grande

RSI izquierda (m/s) -

Test de Asimetria

0,8

0,6

0,1

0,2

0,01684

-0,9813

Grande

Tiempo de vuelo
derecho (ms) - Test

de Asimetria

309,9

208,7

38,0

59,2

0,00039

-1,9318

Grande

Altura de salto
derecha (cm) - Test

de Asimetria

11,9

5,7

2,9

3,0

0,00017

-2,0994

Grande

Fuerza derecha (N) -

Test de Asimetria

1078,9

726,8

241,6

50,8

0,00426

-2,3150

Grande

Potencia derecha
(W) - Test de

Asimetria

832,8

368,9

248,7

95,9

0,00089

-2,7429

Grande

Velocidad derecha
(m/s) - Test de

Asimetria

0,8

0,5

0,1

0,1

0,00034

-1,9585

Grande

RSI derecha (m/s) -

Test de Asimetria

5,5

0,5

13,3

0,2

0,00264

0,66396

Grande

Nota: MTS (Metros), cm: centimetro, ms

: milisegundos, N: Newton, W: Watt, m/s: metros sobre segundos.
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Caracteristicas Psicolégicas

Los resultados del cuestionario de evaluacion del rendimiento psicologico (CPRD)
evidencian que tanto hombres como mujeres manifestaron valores semejantes en todas las
categorias de analisis, sin embargo, en la variable de la influencia de la evaluacion del
rendimiento se expreso una leve influencia hacia el grupo femenino con un valor de (31,8) frente
al masculino de (29,0) lo cual indica que ambos sexos afrontan las exigencias propias del

CrossFit® de manera similar.
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Tabla 8

Resultados CPRD

sd sd

Variable Hombres Mujeres Hombres Mujeres p.valor Tam Efe Concepto

Control de estrés 49,6 50,4 9,1 9,1 0,855  No aplica No aplica
Influencia de la
evaluacion del

rendimiento 29,0 31,8 5,2 6,1 0,297  No aplica No aplica

Motivacion 21,8 21,5 5,8 5,6 0,911  No aplica No aplica

Habilidad mental 23,8 233 3,4 4.4 0,810  No aplica No aplica

Cohesion de
equipo 18,3 17,7 2.4 3,1 0,674  No aplica No aplica

Caracteristicas Sociodemograficas

El cuestionario de caracteristicas sociodemograficas tuvo en consideracion 2 variables de

tipo cuantitativo y 33 de tipo cualitativo, para un total de 35 categorias a evaluar.

Los datos obtenidos se organizaron en tablas de barras para su analisis, permitiendo una
rapida comprension de los resultados y variables que se identificaron en cada pregunta. Se
presentan a continuacion las 7 variables que arrojaron los datos con mayor trascendencia para el

presente estudio.

Para la variable relacionada al nivel educativo alcanzado (figura 4), se evidencia que el
58% de los participantes presentan un titulo de pregrado universitario, siendo la respuesta con
mayor numero de seleccidon, en contraste con la tltima respuesta, solamente el 9,52% tiene
estudios superiores (especializacion, maestria o doctorado). De igual manera, se evidencia que
hay un 23.8% de la poblacién que cuenta Uinicamente con el bachiller completado, resultados que

orientan y clasifican la poblacion del estudio.
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Figura 5

Nivel educativo alcanzado
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La variable nivel de ingresos mensuales, demuestra que la gran mayoria de los
participantes (52.38%) perciben entre 3-4 salarios minimos, con un porcentaje similar (42,86%)
se encuentran las personas cuyos ingresos rondan entre 1-2 salarios minimos, dejando una tnica
persona (4,76%) con un ingreso menor a un salario. Esto sugiere que la mayoria de la poblacion
intervenida cuenta con un estilo de vida que les permite libertad financiera, por ende, pueden

disponer de mas tiempo y recursos para sus entrenamientos de CrossFit®.
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Figura 6

Nivel de ingresos mensuales
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Dentro de los resultados més destacados, se hallé que el medio de transporte es
determinante ya que el 47,62% posee vehiculo propio, lo cual puede condicionar la asistencia a
las sesiones y por consiguiente tener impacto en el rendimiento a largo plazo. Se aprecia que las
personas que utilizan bicicleta como medio de transporte se equipara con las personas que

transitan en medios de transporte publicos (23.81%).
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Figura 7

Medio de transporte
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La variable que indica el nivel de asesoramiento durante los entrenamientos presenta un
alto porcentaje (61,90%) de asertividad, sugiriendo asi, como la percepcion de la correccion por
parte de los entrenadores es fundamental para una continua mejora, fortaleciendo caracteristicas

como la motivacion y el interés en la practica.
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Figura 8

Acompariamiento profesional
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Esta variable suministra informacion relevante ya que como se observa en la figura 8§,
existe una inversion mensual muy baja del 52,38% de la poblacidn, invirtiendo 150 mil pesos
colombianos o menos. Esto puede ser posible causa de permanencia prolongada en la categoria

mas baja en el CrossFit®, ya que no se refleja una inversion para competencias de mas alto nivel,
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alimentacion especializada o entrenamientos especificos que permitan una constante evolucion

en la practica.

Figura 9

Inversion economica en el CrossFit®
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Como se evidencia en la figura 9, las razones para la inasistencia a los entrenamientos
son variadas, sin embargo, las obligaciones laborales estan presentes casi en todos los
participantes (95,24%) denotando, asi como las jornadas y la acomodacion de los tiempos suele

verse modificada, e incluso muchas veces interrumpida por factores que estan fuera del control



de los individuos. Esto podria estar relacionado con el porqué en muchas ocasiones los
practicantes no ven un avance en sus procesos de entrenamiento, pues se priorizan las jornadas

laborales u otros factores.

Figura 10

Factores que influyen en la inasistencia
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Coeficiente RV

Segun los resultados del coeficiente RV, la correlacion existente permite demostrar como
una variable o grupo de variables tienen incidencia sobre otras (Becerra Patifio et al., 2023;
Becerra Patifio et al., 2024). Dentro del grupo de variables de salto, la relacion mas importante se
observa entre el SJ y los valores obtenidos para Composicion Corporal (RV:0,68) teniendo un
valor similar al salto CMJ (RV:0,76). También se evidencio para estos dos tipos de salto que
tuvieron una conexion muy baja (RV:0,06) y (RV:0,03) respectivamente, al compararlos con los
factores sociodemograficos evaluados. Finalmente, para las asimetrias se obtuvo una mayor
correlacion con el salto CMJ (RV:0,67) y con el test de agilidad de Illinois (RV:0,63). Caso
contrario, estas asimetrias tuvieron una asociacion muy baja ante los factores sociodemograficos

evaluados (RV:0,07).

El grupo de las variables de composicion corporal presenta valores importantes en los
saltos CMJ (RV: 0,64), el salto SJ (RV: 0,59) y el test de asimetrias (RV: 0,62). Por otro lado, no
tiene una incidencia tan demarcada con yoyo test (RV: 0,25) y el test de Illinois (RV: 0,27), no
obstante, resulta curioso ver cOmo se asocia a las caracteristicas sociodemograficas (RV: 0,30) y,

en una menor medida, con las variables psicoldgicas (RV: 0,11).

El perfil sociodemografico guarda una correlacion con la variable de psicologia (RV:
0,28), aun asi, el coeficiente para la asimetria fue de (RV: 0,24) al igual que el Yoyo test (RV:

0,18) es decir que estas variables no guardan ninguna relacién con lo sociodemogréafico.

El test de Illinois tiene una incidencia notable en todas las pruebas fisicas realizadas,
siendo el test de asimetrias el valor mas alto (RV: 0,63), seguido del salto CMJ (RV: 0,45), el
salto SJ (RV: 0,40) y el Yoyo test (RV: 0,42). En cambio, se evidencia en menor medida la
composicion corporal (RV: 0,27) y las caracteristicas psicoldgicas (RV: 0,14), por ultimo, no

guarda ninguna incidencia con el perfil sociodemografico (RV: 0,00).

El coeficiente RV entre las variables psicologicas y sociodemograficas es (RV: 0,28)
expresando una influencia entre estas variables, no obstante, el salto CMJ y SJ no tienen mayor
trascendencia (RV: 0,09) y (RV: 0,08) respectivamente, al igual que test de Illinois y Yoyo test

con (RV:0,14) y (RV: 0,14) los cuales no presentan un alcance notable.
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Finalmente, entre los valores obtenidos en la prueba del Yoyo-test y el test de Illinois se
evidencio una relacion positiva (RV:0,42), a pesar de esto, el Yoyo test no tiene una influencia

relevante al compararlos con las variables Sociodemograficas (RV:0,02).
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Tabla 9
Coeficiente RV
Composicio Composici Psicolégic Salto Salto Socio Socio Test de Test de Test de
n Corporal on as CMJ SJ demografico demogrifico - n Illinois YOYO asimetria
Corporal -
n
Composicion 1 0,5500 0,1189 0,647 0,592 0,050 0,301 0,279 0,2554 0,62232
Corporal
Composicion 0,5500 1 0,0234 0,764 0,688 0,000 0,208 0,397 0,3608 0,55879
Corporal -n
Psicologicas 0,1189 0,0234 1 0,093 0,086 0,248 0,286 0,144 0,1451 0,14036
Salto CMJ 0,6470 0,7644 0,0934 1 0,897 0,033 0,280 0,451 0,3747 0,67696
Salto SJ 0,5926 0,6882 0,0867 0,897 1 0,069 0,297 0,406 0,3508 0,55604
Sociodemografico 0,0503 0,0004 0,2483 0,033 0,068 1 0,427 0,001 0,0234 0,07498
Sociodemogrifico - n 0,3015 0,2078 0,2860 0,279 0,296 0,427 1 0,181 0,2193 0,24609
Test de Illinois 0,2786 0,3969 0,1439 0,450 0,406 0,001 0,181 1 0,4231 0,63206
Test de YOYO 0,2554 0,3608 0,1451 0,374 0,350 0,023 0,219 0,423 1 0,25821
Test de asimetria 0,6223 0,5588 0,1404 0,677 0,556 0,075 0,246 0,632 0,2582 1
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Prueba De Hipotesis P Valor

Establecer la relacion de las variables a través del coeficiente RV resulta util en un primer
momento, no obstante, la prueba de hipotesis (p valor) nos da resultados mas profundos sobre el

tipo y tamano de la interaccion de los grupos de variables.

La composicion corporal presentd asociacion con el salto CMJ p<0,00, salto SJ p<0,00, test de

I1linois p<0,03, Yoyo test p<0,04 y asimetrias p<0,00.

Las caracteristicas psicologicas demostraron ser determinantes para el perfil
sociodemografico p<0,03, resultados contrarios a la evidenciados en la composicion corporal
p>0,88. Resulta sumamente curioso ver como esta categoria no obtuvo incidencia en las pruebas
de saltos p>0,45, denotando asi, que no es un factor determinante para el desempefio optimo de

las mismas.

Dentro de la categoria de saltos, el CMJ y el SJ tienen repercusion directa con Illinois y

Yoyo Test p<0,00, p<0,00 respectivamente.
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Tabla 10
p valor
Composicion Composicion Psicolo Salto Salto Socio Socio Test de Test de Test de
corporal corporal - n gicas CMJ SJ demografico demografico - n Ilinois Yo-Yo asimetria
Composicion 0 0,000 0,613 0,000 0,00 0,944 0,506 0,016 0,023 0,000
corporal
Composicion 0,000 0,000 0,888 0,000 0,00 0,940 0,183 0,003 0,004 0,000
corporal - n
Psicolégicas 0,613 0,888 0,000 0,451 0,51 0,035 0,380 0,146 0,138 0,265
Salto CMJ 0,000 0,000 0,451 0,000 0,00 0,828 0,083 0,001 0,004 0,000
Salto SJ 0,000 0,000 0,513 0,000 0,00 0,546 0,052 0,002 0,005 0,000
Socio 0,944 0,940 0,035 0,828 0,54 0,000 0,000 0,945 0,744 0,577
demografico
Socio 0,506 0,183 0,380 0,083 0,05 0,000 0,000 0,408 0,133 0,443
demografico - n
Test de Illinois 0,016 0,003 0,146 0,001 0,00 0,945 0,408 0,000 0,002 0,000
Test de YOYO 0,023 0,004 0,138 0,004 0,00 0,744 0,133 0,002 0,000 0,021
Test de 0,000 0,000 0,265 0,000 0,00 0,577 0,443 0,000 0,021 0,000

asimetria
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Clusterizacion

El analisis estadistico por clusterizacion, permite agrupar a los individuos en
subconjuntos homogéneos (cluster) de tal manera que los miembros de un grupo sean lo mas
similares entre si, y estén bien diferenciados de los demas. Para la determinacion del nimero de
clusteres, se realizo el método de codo, el cual se basa en el analisis de Total Within Sum of

Squares (WSS). En la figura 11, se puede observar una caida demarcada entre el K1 y el K2,
indicando que la distincién de grupos mas acorde son 2. Teniendo esto en cuenta, este hallazgo
sugiere que, para la muestra seleccionada de practicantes de CrossFit® en la categoria
principiantes, existen 2 subgrupos demarcados, que, si bien comparten caracteristicas entre si, se
diferencian por variables clave para el estudio.

Figura 11

Grdfico de codo

Optimal number of clusters

2.0e+07 1 \ 5
o \
T 1.5e+07 Vo
=1 !
® Vo
5 Vo
£ Voo
J \ 1
w Voo
£ Vo
\ I
= 1.0e+07 Lo
ES |
® !
o |
= L
5.0e+06 1 ; "
: ~—_
: ——
K e .
i o e *
0.0e+00 ;
1 2 3 4 5 6 7

Number of clusters k



56

Para facilitar la comprension de los datos obtenidos, se realizé un grafico de clusteres con
los grupos encontrados, resaltando que, cada punto representa un individuo y las flechas
corresponden a las variables analizadas. La separacion clara entre ambos grupos refuerza el
hecho de que los participantes de la categoria principiantes de CrossFit® no son homogéneos,
sino que contiene dos grupos bien diferenciados en cuanto a sus caracteristicas fisicas,

psicoldgicas y sociodemograficas.

Figura 12
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Para la identificacion de estos dos grupos, se decidido nombrarlos en funcion de las
caracteristicas que presentaban. El grupo 1 se denomin6 “Principiantes 2.0” mientras que el
segundo “Principiantes estandar”. El primero de ellos estd conformado en su totalidad por
hombres, quienes en los resultados del cluster de las capacidades fisicas evaluadas se observa

como presentan superioridad en casi todas las variables.
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Yoyo Test Por Grupo

En el test de Vo2Max el grupo 1 recorrio mayor cantidad de metros (286 mts) versus el
grupo numero 2 (191 mts) obteniendo una diferencia de 95 mts, denotando asi que su consumo
maximo de oxigeno (VO2 Max (ml/(min*kg)) sea (38,808) observando una leve diferencia al
grupo 1(38,007). A pesar de ello las diferencias encontradas no son representativas para el

estudio.

Tabla 11

Resultados Yoyo test por grupo

Grupo 1 Grupo 2

MTS - Test YOYO 286,667 191,333

VO2 Max (ml/(min*kg)) - Test YOYO 38,808 38,007

Nota: MTS: Metros, ml: mililitros Min: minutos Kg: kilogramo

Test de Illinois Por Grupo

Los valores encontrados representan una disparidad leve en el grupo 2 quienes logran
obtener 2 puntos de diferencia en comparacion con el grupo 1 en el promedio del test de agilidad,

los datos obtenidos por el grupo 1 (19,23) frente a los datos del grupo 2 (22,442).
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Tabla 12

Resultados test de Illionis por grupos

Grupo 1 Grupo 2

Derecha (s) - Test Illinois 19,892 22,338
Izquierda (s) - Test Illinois 19,968 22,517
Promedio (s) - Test Illinois 19,93 22,442

Nota: S: segundos

Test De Asimetria Por Grupo

En el presente test se encuentran diferencias sumamente valiosas ya que logran duplicar y

casi que triplicar los valores obtenidos por el grupo 2.

Para la altura de salto derecha el grupo 1 obtuvo 13, 187cm y el grupo 2 obtuvo 6,055cm
con una diferencia de 7,132cm, para la pierna izquierda la altura de vuelo para el grupo 1 fue de
12,213cm y el grupo 2 tiene 6,249 con una diferencia de 5,964cm entre los dos grupos, por
consiguiente la fuerza (N) también resultd influyente donde el grupo 1 alcanzé valores de fuerza
por el lado derecho de 1182,807 N y el grupo 2 732,197 N con una diferencia de 450,610 N y
por el lado izquierdo 1163,743 N para el grupo 1 y 732,163 para el grupo 2 con una diferencia de
431,580 N.

No obstante, donde mas se logran encontrar diferencias trascendentales es en la potencia,
dado que los valores obtenidos por lado derecho (949,222 W) y lado izquierdo (906,613 W) del
grupo 1 son el triple que los datos obtenidos por el grupo 2 quienes alcanzaron los 384,196 W
por el lado derecho y 391,315 W por el lado izquierdo como resultado una diferencia de 565,026
W por el lado derecho y 515,298 W por el lado izquierdo. Los datos obtenidos, ademas de



presentar la comparacion entre los grupos 1 y 2, dan evidencia de aquellas capacidades que
podrian ser consideradas fundamentales para mejorar el rendimiento en la categoria

principiantes.
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Tabla 13

Resultados test de asimetrias por grupo

Variable Hombres Mujeres sd Hombres sd Mujeres p.valor TamkEfe Concepto
Distancia de empuje (m) - Test de 0,4 0,3 0,1 0,1 0,05079 No aplica No aplica
Asimetria
Tiempo de vuelo de asimetria (%) - Test 7,5 5,3 5,5 5,0 0,32745 No aplica No aplica
de Asimetria
Tiempo de vuelo izquierdo (ms) - Test de 298.,9 211,5 443 65,7 0,00367 -1,4880 Grande
Asimetria
Altura de salto izquierda (cm) - Test de 11,2 6,0 3,5 34 0,00335 -1,5060 Grande
Asimetria
Fuerza izquierda (N) - Test de Asimetria 1064,6 730,2 259,9 56,4 0,00808 -2,0390 Grande
Potencia izquierda (W) - Test de Asimetria 800,6 377,3 295,1 115,8 0,00433 -2,1019 Grande
Velocidad izquierda (m/s) - Test de 0,7 0,5 0,1 0,2 0,00375 -1,4834 Grande
Asimetria
RSI izquierda (m/s) - Test de Asimetria 0,8 0,6 0,1 0,2 0,01684 -0,9813 Grande
Tiempo de vuelo derecho (ms) - Test de 309,9 208,7 38,0 59,2 0,00039 -1,9318 Grande

Asimetria
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Altura de salto derecha (cm) - Test de 11,9 5,7 2,9 3,0 0,00017 -2,0994 Grande
Asimetria

Fuerza derecha (N) - Test de Asimetria 1078,9 726,8 241,6 50,8 0,00426 -2,3150 Grande

Potencia derecha (W) - Test de Asimetria 832,8 368,9 248.7 95,9 0,00089 -2,7429 Grande

Velocidad derecha (m/s) - Test de 0,8 0,5 0,1 0,1 0,00034 -1,9585 Grande
Asimetria

RSI derecha (m/s) - Test de Asimetria 5,5 0,5 13,3 0,2 0,00264 0,66396 Grande

Nota: cm: centimetros, m: metros, N: Newton W: Watt, ms: milisegundos, m/s: Metros sobre segundo.
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Salto CMJ Por Grupo
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En el salto CMJ los valores que mas disparidad presentan es la fuerza del grupo

1(1689,647 N) y (1079,518 N) para el grupo 2 con una diferencia de 610,129 N de fuerza entre

los dos grupos y la potencia con valores de 2282,712 W para el grupo 1 y 1147,352W con una

diferencia de 1135,360 W entre grupos logrando obtener el doble de W en grupo 2.

Tabla 14

Resultado CMJ por grupos

Grupo 1 Grupo 2

Altura de salto (cm) - Salto CMJ 37,202 23,447

Distancia de empuje (m) - Salto CMJ 0,393 0,327
Fuerza (N) - Salto CMJ 1689,647 1079,518
Impuslo (Nxkg) - Salto CMJ 239,108 133,557
Potencia (W) - Salto CMJ 2282,712 1147,353
Tiempo de vuelo (ms) - Salto CMJ 550,555 433,527

Velocidad (m/s) - Salto CMJ 1,353 1,063

Nota: cm: Centimetros, M: metros, N: newton W: watt NxKg: newton por kilogramos.

Salto SJ Por Grupo

El salto SJ cuenta con diferencias destacables en altura de salto grupo 1 (33,117cm)

grupo 2 (22,076) con una diferencia de 11,101cm entre los dos grupos, en el impulso del grupo 1

(226,233 NxKg) y grupo 2 (129,439 NxKg) con una diferencia de notable de 96,794 NxKg y por
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ultimo con una diferencia de 936,385 W la potencia del salto del grupo 1 (2045,318 W) y grupo

2(1108,933 W).
Tabla 15

Resultados salto SJ por grupo

Grupo 1 Grupo 2
Altura de salto (cm) - Salto SJ 33,177 22,076
Distancia de empuje (m) - Salto SJ 0,393 0,315
Fuerza (N) - Salto SJ 1601,54 1074,634
Impulso (NxKg) - Salto SJ 226,233 129,439
Potencia (W) - Salto SJ 2045,318 1108,933
Tiempo de vuelo (ms) - Salto SJ 519,998 419,333
Velocidad (m/s) - Salto SJ 1,277 1,029

Nota: cm: centimetros, m: metros, N: newton W: watt NxKg: newton por kilogramos.

Composicion corporal de los grupos

La tabla 17 nos presenta los datos relacionados a la composicion corporal de los

participantes del grupo 1 y 2. Resalta que el porcentaje de grasa es superior en el grupo 2 (35,8),

en coherencia con esto se observa que el porcentaje de musculo es mayor en el grupo 1 (33,4).

De igual manera, los datos como talla y longitud de pierna presentan una notable diferencia entre

los dos grupos, siendo el nimero 1 quien obtiene los resultados mas altos (179,6) y (106,8). Cabe

resaltar, que este grupo estd conformado en su totalidad por participantes del sexo masculino, lo

cual puede ser la principal razon de la superioridad en los resultados.



Tabla 16

Composicion corporal por grupos

Grupo 1 Grupo 2

Edad (afos) 31,333 29

IMC (Kg/m*2) 28,35 25,393
Longitud de pierna (cm) 106,833 93,1
Peso (Kg) 90,517 62,74

% Grasa 28,917 35,853

% Musculo 33,483 24,627
Sentadilla 90° 67,167 60,3
Talla (cm) 179,667 158,8

Nota: IMC (Kg/m”2): indice de masa corporal, Kilogramo/ metro al cuadrado - cm: Centimetros - Kg: Kilogramos

Distribucion De Participantes En Los Clusteres

La clusterizacion permite identificar 2 grupos en la categoria principiante, siendo el
grupo 1 quien tiene el 100 de los participantes de sexo masculino y el 83% de sexo femenino en

el grupo 2 con apenas el 13% de participacion masculina.
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Tabla 17

Distribucion de los participantes por cluster

Variable Categoria Grupo1l Grupo2 Frequency V de Cramer

Sexo Femenino 0% 87% 13 0,806225775

Sexo Masculino 100% 13% 8 0,806225775

Caracteristicas Psicologicas Por Grupo

Los resultados del CPRD obtenidos entre el grupo 1 y el grupo 2 no presentan diferencias
significativas en sus variables evaluadas. Sin embargo, se observa que el grupo 2 tiene datos
ligeramente superiores en el control de estrés (50,2), la influencia a la evaluacion del rendimiento
(30,533) y la motivacion (21,933). El grupo 1 presenta datos superiores en la cohesion del equipo

(19) y la habilidad mental (23,5).

Tabla 18

Resultados CPRD por grupos

Grupo1l Grupo2

Cohesion de equipo 19 17,467
Control de estrés 49,833 50,2
Habilidad mental 23,5 23,467

Influencia de la evaluacion del rendimiento 28,667 31,533

Motivacion 20,667 21,933
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Discusion

Para este estudio el objetivo fue determinar la relacion existente entre las capacidades
fisicas, los factores sociodemograficos y las caracteristicas psicoldgicas en principiantes de

CrossFit® segun el sexo.

El aporte psicologico hacia el bienestar de los practicantes de CrossFit® en nivel
principiante fue determinado por el estudio de Schlie et. al (2023) donde la mejora fue ponderada
positivamente en un 8,7%, resultado obtenido del seguimiento de 9 meses en principiantes de
CrossFit® aplicando el cuestionario Who-5 validado para medicion del bienestar cada dos
semanas. Esto puede verse influenciado por los retos que supone adentrarse en una nueva
modalidad de entrenamiento competitivo y mas aun siendo ésta tan cambiante e incluso
impredecible. Los resultados anteriormente mencionados se ven relacionados positivamente con
lo obtenido en nuestro estudio, ya que, se encontrd que los participantes que presentan mayores
niveles de desempeiio son quienes tienen los indices de motivacion mas altos, ademas presentan
redes de acompafiamiento y seguimiento fortalecidas, desencadenando en una constante
adherencia a la practica lo cual contribuye en la mejora del estado de animo y su evolucion

personal y animica.

El postulado anterior tiene relacion directa con la influencia psicologica en el desempeiio
de la actividad fisica, la cual va en consonancia con la prescripcion del ejercicio para disminuir
cuadros de ansiedad y depresion, ya que si el individuo se encuentra en un estado energético y
emocional adecuado, es capaz de emplear el bienestar y la felicidad para contrarrestar la inercia
de los entrenamientos y asi sobrellevar mejor las fuertes respuestas fisiologicas que ocurren en el
organismo comandadas y reguladas por el sistema nervioso central y periférico, haciendo
entonces la coexistencia entre cuerpo y mente algo fundamental en el desempeio ante el
ejercicio (Liu et al., 2023). De igual forma, se ha reportado que las variables psicologicas

influyen en el rendimiento deportivo (Montenegro Bonilla et al., 2024).

Sin embargo, la evidencia cientifica es poca cuando se habla de los factores psicosociales
de mayor impacto en el CrossFit®, asi refiere el estudio de Cataldi et al. (2021) en donde a su
vez advierte que, aunque el ejercicio ayuda a mantener mejores niveles animicos, la relacion

entre bienestar y ejercicio puede ser contraproducente ya que la intensidad y la duracion de la
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actividad fisica pueden causar sobre-entrenamiento y fatiga excesiva que desencadenaria en
lesiones y molestias corporales, asi entonces el ejercicio causaria efectos negativos e incluso
frustrantes si no se tiene la guia, supervision y seguimiento adecuado. Estos resultados se ven
relacionados con uno de los grupos identificados en el estudio (principiantes estandar) los cuales
refieren un bajo nivel de acompafiamiento durante sus sesiones de entrenamiento, lo que
desencadena en una pérdida de la motivacidon que a su vez genera que se inclinen mas por
actividades laborales y del hogar en lugar de continuar con su proceso en el CrossFit®. Ligado a
esto, al presentar una inconsistencia en la asistencia a las sesiones, los individuos realizan un
esfuerzo que supera sus capacidades fisicas ocasionando lesiones y el efecto contrario a lo

esperado.

El presente estudio coincide con la exposicion de factores influyentes para la practica del
CrossFit® en el analisis socio-econémico expuesto por Hoyos-Manrique et al. (2024) en donde
evidencian que el motivo principal para entrenar es la mejora de su salud pero este mismo
postulado se contrapone con Pedersen et al. (2021) en cuanto a que éste hace referencia a que son
las personas de recursos mas escasos y estratos socioeconémicos mas bajos los que mas prefieren
esta postura del CrossFit® hacia la salud. Con los hallazgos del presente estudio, se genera un
debate, pues un mayor grupo de practicantes profesionalmente mejor preparados, con mayores
ingresos mensuales y con una calidad de vida mas notable que también inclind mas su objetivo

principal hacia la mejora de su salud y su bienestar general.

El estudio desarrollado por Gémez (2020) concluyé que el rendimiento en CrossFit® se
asocia con diferentes marcadores relacionados con la potencia, la fuerza y el ejercicio aerdbico.
En ese mismo estudio se asocid que el consumo méaximo de oxigeno guarda una estrecha
relacion con el WOD realizado (p<0.05). Lo anterior es demostrado por el presente estudio ya
que los dos grupos hallados dentro de la categoria principiante mediante el proceso de
clusterizacion presentaron valores de potencia (W) en el salto SJ y CMJ altamente diferenciados,
observandose el doble o més la diferencia entre el Grupo 1 (principiantes 2.0) SJ =2045,31 (W),
CMJ=2282,712 (W) y el Grupo 2 (principiantes estandar) SJ=1108,933 (W) y CMJ=1147,35
(W) respectivamente. En relacion con lo anterior, el estudio realizado por Ponce-Garcia (2025)
corrobora que la potencia maxima y relativa es determinante para el rendimiento deportivo en la

practica de CrossFit®. Esto demuestra la importancia que tiene la especificidad de la practica
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deportiva en las adaptaciones del deportista. Sin embargo estudios como los de Mangine et al.
(2020) y Martinez-Gomez et al. (2020) proponen una diferenciacion entre las mediciones hechas
en entornos de test controlados y laboratorios con los datos que se obtienen en competencias
oficiales, sosteniendo la idea de que los atletas mas expuestos a torneos y competiciones denotan
una ventaja en su desempeio, recordando que en la presente investigacion, el grupo de

principiantes evaluados manifiestan tener experiencia 1 o 2 competiciones oficiales.

Billaut y Bishop (2009) identificaron que los hombres manifiestan una mayor fuerza
absoluta, por consiguiente, pueden expresar mayores niveles de potencia que las mujeres,
ademas, éstas a su vez poseen una recuperacion mas rapida, ademas los autores afirman que los
hombres en promedio son mas altos, mas pesados y con menor tendencia a acumular masa grasa,
es decir, su peso es mayor y con mayor presencia de musculo. Dichas afirmaciones van en
concordancia con lo obtenido por nuestro estudio, pues se encontrd que en las pruebas de CMJ y
SJ los hombres presentaron un valor de fuerza (N) de 1563.8 (= 294,7) vs las mujeres 1063,1

(x184,5), demostrando que la produccion de fuerza por sexo tiene una diferencia significativa.

No obstante, segun Wilke et al. (2020) el desempefio diferenciado entre hombres y
mujeres va mas alla de lo fisico, ya que variables como el miedo somatico y la ansiedad a la
evaluacion al competir son mas frecuentes en las mujeres que en los hombres. Sin embargo este
estudio no concuerda con los resultados obtenidos ya que las variables de nuestro estudio como
motivacion, habilidad mental y cohesion de equipo no tiene un p valor significativo es decir que
no presentan ninguna diferencia el sexo femenino y masculino en las caracteristicas psicoldgicas
ya mencionadas anteriormente, a pesar de ello cabe resaltar que variables como control de estrés
e influencia a la evaluacion del rendimiento cuenta con un mayor puntaje el sexo femenino,

obteniendo un mayor control de estas variables, no obstante siguen siendo diferencias minimas.
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Conclusiones

Dentro de la categoria principiantes de CrossFit® existen dos grupos diferenciados por
valores preponderantemente fisicos, evidenciando también que son los hombres quienes alcanzan
los mayores puntajes en comparacion al sexo femenino. Este hecho nos debe llevar a reformular
la distribucion de las cargas, los métodos de entrenamiento y técnicas de aprendizaje e incluso
las adaptaciones competitivas que lograrian responder a los principios de individualidad y
especificidad del entrenamiento. Un aporte sustancial adicional, es la diferencia de fuerza y
potencia entre miembros inferiores de los principiantes evaluados, esto es un indicador de
posibles lesiones que afectarian el objetivo principal de los practicantes que fue determinado por
nuestro estudio como el mantenimiento de la salud, la mejora de la condicidn fisica y, por ende,

la calidad de vida.

Ademas, cabe resaltar que los factores como nivel educativo, ingresos mensuales, medio
de transporte y acompanamiento profesional influyen directamente en el rendimiento de los

practicantes, siendo estos una limitante o virtud segun sea el caso.

En cuanto al ambito psicoldgico, los integrantes del grupo Principiantes Estandar
manifiestan un puntaje ligeramente superior en cuanto a influencia de la evaluacion de
rendimiento y en control de estrés. Mientras que el grupo de Principiantes 2.0 manifiestan mejor
cohesion de equipo. Lo que nos puede indicar una posible resiliencia mas elevada del grupo 2
ante las situaciones de adversidad material y mental; el grupo 1 parece estar mas dispuesto a

trabajos colaborativos e interactivos.
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Limitaciones

El presente estudio se desarroll6 en el barrio Timiza al sur de Bogota, donde fueron
recolectados los datos, restringiendo asi la diversidad geografica y cultural de la muestra
generando limitaciones en la generalizacion de los resultados los cuales no son extrapolables a

otras regiones, ciudades o paises.

De igual forma se encontraron limitaciones en el cronograma de intervencion debido a la
disponibilidad limitada de recursos humanos y materiales, asi como la coordinacién con la
poblacion, dada la disposicion de tiempos de los participantes, quienes en su mayoria
compaginan sus rutinas de entrenamiento con responsabilidades laborales y académicas.
Asimismo, el acceso limitado a los espacios de entrenamiento designados para la recoleccion de
datos representa otro factor que podria afectar el desarrollo de las intervenciones al depender de

la disponibilidad del lugar y su programacion interna.
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Recomendaciones

Se sugiere que investigaciones futuras consideren la inclusion de participantes de
distintas ciudades y regiones, para fortalecer la representatividad de los hallazgos y permitir un
andlisis comparativo entre diferentes contextos socioculturales, favoreciendo asi la globalizacion

de los resultados.
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