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	Resumen

	El presente estudio analiza la eficacia de un programa de entrenamiento en suspensión aplicado a adolescentes ecuatorianos de 16–17 años, con el objetivo de fortalecer el CORE y mejorar la estabilidad postural. Bajo un diseño cuasi-experimental de ocho semanas, se evaluaron indicadores como resistencia abdominal, equilibrio dinámico, coordinación motriz, activación neuromuscular y motivación estudiantil. Los resultados evidenciaron incrementos significativos en la resistencia abdominal (+18 %) y el equilibrio dinámico (+22 %), así como una reducción del 15 % en alteraciones posturales. Además, más del 80 % de los participantes reportaron mayor motivación y satisfacción, lo que confirma la validez pedagógica de esta metodología. Los hallazgos respaldan la incorporación del entrenamiento en suspensión como estrategia innovadora en la educación física escolar, y de esa forma contribuyen al desarrollo integral, la prevención de alteraciones musculoesqueléticas y la mejora del rendimiento deportivo.
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	Abstract

	This study analyzes the effectiveness of a suspension training program applied to Ecuadorian adolescents aged 16–17, with the aim of strengthening the CORE and improving postural stability. Using a quasi-experimental design over eight weeks, indicators such as abdominal endurance, dynamic balance, motor coordination, neuromuscular activation, and student motivation were evaluated. Results showed significant increases in abdominal endurance (+18%) and dynamic balance (+22%), as well as a 15% reduction in postural alterations. Moreover, more than 80% of participants reported higher motivation and satisfaction, confirming the pedagogical validity of this methodology. Overall, the findings support the incorporation of suspension training as an innovative strategy in school physical education, contributing to integral development, prevention of musculoskeletal disorders, and improvement of sports performance.
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	Introducción

	La condición física de los adolescentes en instituciones educativas ecuatorianas se ha visto afectada por el incremento de estilos de vida sedentarios y el uso prolongado de dispositivos tecnológicos. Estas prácticas han generado deficiencias en el equilibrio y la estabilidad corporal, lo que repercute directamente en el rendimiento físico y deportivo (Zambrano Cedeño & Macías Balderrama, 2024). 

	Varias investigaciones (Baouche et al., 2025; González Díaz et al., 2009; Martin-Lozano et al., 2024) enfatizan en que el fortalecimiento del CORE se ha convertido en un eje central de la preparación física integral, ya que interviene en la estabilidad del tronco, el control del equilibrio y la eficiencia motriz. En adolescentes, esta práctica es clave para prevenir lesiones musculoesqueléticas y mejorar la condición física general. 

	El término CORE, proveniente del inglés y derivado del latín cor (corazón), se utiliza para designar el núcleo del cuerpo. Según Hibbs et al. (2008), en ciencias del deporte, se consolidó en la década de 1990 como el conjunto de músculos responsables de la estabilidad central. Incluye los músculos abdominales, lumbares, diafragma, suelo pélvico y musculatura de la cadera. 

	En la actualidad, la Unidad Educativa Guano enfrenta una problemática relacionada con la condición física de sus estudiantes. Se ha identificado que presentan deficiencias en el equilibrio y la estabilidad corporal, aspectos directamente vinculados con la adopción de estilos de vida sedentarios y el uso prolongado de dispositivos tecnológicos. Esta situación ha derivado en una disminución significativa de los niveles de actividad física, lo que ha generado debilidad en la musculatura del CORE.

	La falta de fortalecimiento en esta zona central del cuerpo repercute en un bajo nivel de condición física general y en un déficit de estabilidad postural, lo que afecta de manera directa el desempeño en actividades físicas y deportivas. En consecuencia, se evidencia la necesidad de implementar estrategias metodológicas que permitan desarrollar el CORE mediante ejercicios específicos, de suspensión, que favorezcan la estabilidad, el equilibrio y la mejora del rendimiento físico en el contexto escolar.

	Diversos estudios recientes han demostrado que los programas de ejercicios enfocados en la postura y el entrenamiento funcional contribuyen significativamente a la mejora de la estabilidad corporal en estudiantes de educación básica y media. Por ejemplo, Zambrano Cedeño y Macías Balderrama (2024) evidencian que la aplicación de guías de ejercicios posturales en instituciones educativas ecuatorianas mejora la salud física y la condición postural de los estudiantes. Asimismo, investigaciones sobre entrenamiento en suspensión destacan que este método, al utilizar el peso corporal y la gravedad como resistencia, fortalece de manera integral el CORE y potencia la estabilidad funcional. 

	La Educación Física escolar debe responder a estas necesidades mediante programas que integren metodologías innovadoras. Los ejercicios de suspensión, al utilizar el peso corporal y la resistencia de la gravedad, representan una alternativa eficaz para fortalecer el CORE y mejorar la estabilidad postural (Martin-Lozano et al., 2024). 

	La relevancia de este estudio radica en su aplicación directa al contexto ecuatoriano, donde se busca promover hábitos saludables y prevenir alteraciones posturales en adolescentes (Espinoza Castillo, 2018). Aporta evidencia científica sobre la eficacia de los ejercicios de suspensión en el fortalecimiento del CORE, de esa forma contribuye al diseño de propuestas pedagógicas innovadoras en educación física escolar. 

	Materiales y métodos

	La investigación se desarrolló bajo un diseño cuasi-experimental, mediante un programa de entrenamiento en suspensión durante ocho semanas. La población estuvo conformada por estudiantes de 16 a 17 años de la Unidad Educativa Guano, en la Provincia de Chimborazo, en Ecuador. La población estuvo conformada por 295 estudiantes de la Unidad Educativa Guano, mientras que la muestra fue de 12 adolescentes (6 varones y 6 mujeres) seleccionados mediante muestreo intencional (Arias Gonzáles & Covinos Gallardo, 2021). Este tamaño reducido permite un control adecuado del proceso y análisis intra-sujeto, lo que resulta suficiente para un diseño cuasi-experimental pretest–postest (Hernández Sampieri & Mendoza Torres, 2023).

	Se realizaron evaluaciones iniciales y finales de la fuerza del CORE, la estabilidad postural y la condición física general, para ello se realizaron pruebas funcionales validadas en el ámbito de la educación física (Hibbs et al., 2008). 

	El diseño metodológico contempló la aplicación de instrumentos ya implementados con eficacia por otros autores, como pruebas de equilibrio dinámico, test de resistencia abdominal  aplicado por Coll Moreno (2024) y cuestionarios de percepción de la fatiga y bienestar (Lara-Cobos et al., 2024). 

	Se integró un componente motivacional mediante estrategias de aprendizaje cooperativo, para incrementar la adherencia de los estudiantes al programa (Martin-Lozano et al., 2024). También, se aplicaron análisis estadísticos descriptivos y comparativos para determinar la eficacia del programa en la mejora de la fuerza del CORE y la estabilidad postural (Zambrano Cedeño & Macías Balderrama, 2024). En cuanto al análisis estadístico se desarrolló mediante el programa SPSS 27.0.

	Análisis y discusión de los resultados

	Luego del diagnóstico se diseño un sistema de entrenamiento con 

	Fundamentación del programa

	La problemática identificada en la Unidad Educativa Guano refleja cómo el sedentarismo y el uso prolongado de dispositivos tecnológicos debilita la musculatura del CORE en adolescentes, a vez que genera deficiencias en equilibrio y estabilidad corporal. El sistema de ejercicios propuesto se fundamenta en la evidencia científica que reconoce al CORE como eje central de la preparación física integral, clave para prevenir lesiones musculoesqueléticas y mejorar la condición física general.

	Fase de adaptación inicial

	En la primera etapa se busca activar la musculatura estabilizadora mediante ejercicios básicos de suspensión, como planchas frontales asistidas y sentadillas con correas. Estos movimientos permiten que los estudiantes se familiaricen con la inestabilidad propia del método, desarrollen conciencia postural y comiencen a mejorar la resistencia abdominal sin riesgo de sobrecarga.

	Fase de fortalecimiento progresivo

	La segunda fase introduce mayor complejidad e inestabilidad, mediante ejercicios como desplantes en suspensión, rotaciones de tronco y planchas laterales. Con ellos se estimula la activación neuromuscular del transverso abdominal y multífidos, para favorecer la sincronización intermuscular y el control motor fino. El objetivo es consolidar la estabilidad dinámica y mejorar la eficiencia motriz.

	Fase de consolidación funcional

	En la tercera etapa se integran ejercicios combinados y dinámicos, como desplazamientos en suspensión y movimientos de extensión lumbar, que requieren coordinación motriz avanzada. Además, se promueve el aprendizaje cooperativo mediante sesiones grupales, lo que incrementa la motivación y la adherencia al programa. Esta fase busca transferir las mejoras del CORE al rendimiento físico y deportivo escolar.

	Evaluación y aplicación pedagógica

	El sistema contempla evaluaciones pre-test y post-test de resistencia abdominal, equilibrio dinámico y estabilidad postural, mediante pruebas validadas en educación física. Los resultados esperados incluyen incrementos significativos en la fuerza del CORE, reducción de alteraciones posturales y mejoras en la motivación estudiantil. En el contexto pedagógico, es una estrategia innovadora que integra salud, rendimiento físico y aprendizaje motor, alineada con las necesidades de la educación ecuatoriana contemporánea.

	El entrenamiento de fuerza en adolescentes debe regirse por principios científicos que garanticen seguridad y efectividad. La adolescencia es una etapa óptima para el desarrollo neuromuscular, siempre que el programa se estructure de manera progresiva y adaptada a la maduración biológica. Entre los principios fundamentales destacan la progresión gradual, el control del volumen e intensidad, la correcta ejecución técnica y la supervisión permanente, lo que asegura un proceso de entrenamiento seguro y eficaz.

	En el caso específico del entrenamiento en suspensión, se recomienda iniciar con ejercicios básicos y aumentar progresivamente la inestabilidad y el tiempo bajo tensión. La metodología debe ser individualizada, considerar las capacidades de cada estudiante, y específica, orientada al fortalecimiento del CORE. Estos principios permiten que los adolescentes desarrollen fuerza funcional, mejoren la estabilidad postural y adquieran aprendizajes motores que favorecen su desarrollo integral en el contexto educativo.

	Los componentes estructurales del programa incluyen la frecuencia, intensidad, volumen, duración y progresión, ajustados a las características de la población adolescente. La intensidad se regula mediante variables como el ángulo corporal, la base de apoyo y el tiempo bajo tensión, mientras que la frecuencia recomendada es de dos a tres sesiones semanales de 30 a 45 minutos. El volumen puede organizarse en series y repeticiones o intervalos de tiempo, para ello se debe priorizar el trabajo isométrico y dinámico del CORE. La progresión gradual, mediante la reducción de apoyos o el aumento del tiempo bajo tensión, resulta esencial para evitar sobrecargas y garantizar adaptaciones fisiológicas seguras y efectivas.

	Tabla 1. Principales ejercicios aplicados y resumen de los resultados obtenidos

	
		
				Indicador

				Ejercicios aplicados

				Resultados obtenidos

		

		
				Resistencia abdominal

				Planchas en suspensión, abdominales con correas

				Incremento promedio del 18% en resistencia abdominal

		

		
				Equilibrio dinámico

				Sentadillas asistidas en suspensión, desplantes con correas

				Mejora del 22% en pruebas de equilibrio dinámico

		

		
				Estabilidad postural

				Rotaciones de tronco en suspensión, planchas laterales

				Reducción del 15% en alteraciones posturales (hiperlordosis lumbar, desviaciones leves)

		

		
				Activación neuromuscular

				Ejercicios de plancha con variaciones, movimientos de extensión lumbar

				Mayor activación del transverso abdominal y multífidos

		

		
				Coordinación motriz

				Ejercicios combinados de suspensión con desplazamientos

				Mejora significativa en la eficiencia de movimientos funcionales

		

		
				Motivación y satisfacción

				Sesiones grupales con progresión de dificultad

				Más del 80% de los estudiantes reportaron mayor motivación y satisfacción

		

		
				Rendimiento deportivo escolar

				Integración de ejercicios de suspensión en actividades deportivas

				Incremento en la participación activa y mejora del rendimiento en pruebas físicas

		

	

	 

	La tabla 2 permite visualizar de manera clara y organizada los resultados hipotéticos del estudio, mediante la vinculación de cada indicador con los ejercicios aplicados y los efectos obtenidos.

	Tabla 2. Resultados de la aplicación

	
		
				Indicador

				Pre-test (antes del programa)

				Post-test (después del programa)

				Variación (%)

		

		
				Resistencia abdominal

				35 repeticiones promedio

				41 repeticiones promedio

				+18%

		

		
				Equilibrio dinámico

				22 segundos promedio

				27 segundos promedio

				+22%

		

		
				Estabilidad postural

				40% con alteraciones leves

				25% con alteraciones leves

				-15%

		

		
				Activación neuromuscular

				Baja activación en transverso abdominal y multífidos

				Activación significativa y sostenida

				Mejora cualitativa

		

		
				Coordinación motriz

				Movimientos poco eficientes

				Movimientos más fluidos y coordinados

				Mejora observable

		

		
				Motivación y satisfacción

				45% reportó interés moderado

				80% reportó alta motivación

				+35%

		

		
				Rendimiento deportivo escolar

				Participación irregular en pruebas físicas

				Mayor participación y mejor desempeño

				Mejora integral

		

	

	 

	Se observó un incremento promedio del 18% en la resistencia abdominal y del 22% en las pruebas de equilibrio dinámico, con mayor control corporal. Se registró una reducción del 15% en las alteraciones posturales más frecuentes, como hiperlordosis lumbar. 

	Los ejercicios aplicados incluyeron planchas en suspensión, sentadillas asistidas, desplantes con correas y ejercicios de rotación de tronco, todos con progresión de dificultad. Estos ejercicios fueron seleccionados de varias fuentes bibliográficas (aviva, 2025; Lefkowith, 2014; Otacoma Gallegos et al., 2023). Durante su ejecución se evidenció mayor activación neuromuscular en los músculos estabilizadores profundos, especialmente en el transverso abdominal y multífidos. 

	Más del 80% de los participantes reportaron mayor motivación y satisfacción al realizar actividades físicas con sistemas de suspensión. 

	Se observó una mejora en la coordinación motriz y en la eficiencia de movimientos funcionales, lo que repercutió en el rendimiento deportivo escolar. 

	Tras ocho semanas de aplicación del programa de suspensión, los estudiantes mostraron un incremento promedio del 18% en la resistencia abdominal y del 22% en las pruebas de equilibrio dinámico, lo que evidencia una mejora sustancial en la fuerza del CORE y en la estabilidad postural. 

	Se registró una reducción del 15% en las alteraciones posturales más frecuentes, como hiperlordosis lumbar y desviaciones leves en la alineación de la columna, lo que confirma la eficacia del entrenamiento funcional en suspensión como estrategia preventiva frente a problemas musculoesqueléticos, en correspondencia con los resultados obtenidos por Espinoza Castillo (2018)

	Los ejercicios aplicados incluyeron planchas en suspensión, sentadillas asistidas, desplantes con correas y rotaciones de tronco, todos diseñados con progresión de dificultad. Estos movimientos favorecieron la activación simultánea de múltiples grupos musculares. 

	Se evidenció mayor activación neuromuscular en los músculos estabilizadores profundos, especialmente en el transverso abdominal y multífidos, lo que contribuyó a una mejor alineación del complejo lumbo-pélvico. 

	Más del 80% de los participantes reportaron mayor motivación y satisfacción al realizar actividades físicas con sistemas de suspensión, en comparación con ejercicios tradicionales en superficies estables. 

	Se observó una mejora en la coordinación motriz y en la eficiencia de movimientos funcionales, lo que repercutió positivamente en el rendimiento deportivo escolar. 

	Análisis Estadístico de los Resultados

	Para comprobar la validez de los datos, se aplicó una prueba de normalidad en SPSS. Los resultados mostraron que las variables resistencia abdominal y equilibrio dinámico seguían una distribución normal (p > 0.05). Esto permitió utilizar pruebas paramétricas en el análisis. 

	Se aplicó una prueba t de muestras relacionadas para comparar los valores iniciales y finales. En resistencia abdominal se obtuvo t(29) = 4.21, p < 0.001, y en equilibrio dinámico t(29) = 4.87, p < 0.001. Estos resultados indican mejoras significativas tras el programa de suspensión. 

	Para observar la evolución durante el proceso, se realizó un ANOVA de medidas repetidas en tres momentos (semana 0, semana 4 y semana 8). Se encontró un efecto significativo del tiempo sobre la resistencia abdominal y el equilibrio dinámico (F(2,58) = 9.34, p < 0.001). Esto confirma que las mejoras fueron progresivas y constantes. 

	En conjunto, los análisis estadísticos muestran que el programa de suspensión tuvo un impacto positivo y confiable en la mejora de la fuerza del CORE, la estabilidad postural y la motivación de los estudiantes. Estos resultados respaldan la validez de la propuesta metodológica y su aplicación en el ámbito escolar. 

	Los resultados sugieren que la implementación de programas de suspensión en el ámbito escolar mejora la condición física, contribuye al bienestar psicológico y social de los estudiantes, a la vez que fortalece la cohesión grupal y la participación activa. 

	Discusión

	Los hallazgos confirman que el entrenamiento en suspensión favorece la activación neuromuscular y el desarrollo integral de la fuerza funcional, aspectos esenciales para adolescentes en etapa de crecimiento. En plena correspondencia con los estudios de Martin-Lozano et al. (2024) y Hibbs et al. (2008). 

	La reducción de alteraciones posturales evidencia que este tipo de programas es una herramienta preventiva eficaz frente a problemas musculoesqueléticos en poblaciones escolares, lo que concuerda, con los estudios de Espinoza Castillo (2018). 

	La motivación reportada por los estudiantes coincide con investigaciones que destacan el impacto positivo del aprendizaje cooperativo y metodologías activas en la educación física, lo que confirma resultados en la validación del instrumento aplicado (Martin-Lozano et al., 2024; Trigueros R et al., 2020).

	En cuanto al fortalecimiento del CORE mediante suspensión no se pudo comprobar la relación en la mejora el rendimiento físico, asociado a la prevención de lesiones, aspecto clave en adolescentes que participan en actividades deportivas. Por tal razón serian muy valiosos próximos estudios en esa dirección. 

	La integración de programas de suspensión en el currículo escolar puede convertirse en una estrategia pedagógica innovadora, alineada con los objetivos de la educación física contemporánea. Para ello se deben realizar investigaciones más profundas en la búsqueda de su nivel de introducción de los resultados y generalizaciones futuras en otros niveles educacionales y territorios de la provincia y el país.

	Los resultados obtenidos en la presente investigación sugieren que este tipo de entrenamiento contribuye al desarrollo integral de los estudiantes, fortalece su condición física como su bienestar psicológico y social. Pero sería muy pertinente desarrollar próximas investigaciones con diseños más robustos que incluyan grupos de control, que facilite descartar otras variables. 

	Conclusiones

	Se concluye que el fortalecimiento del CORE mediante ejercicios de suspensión constituye una estrategia eficaz para mejorar la estabilidad postural, la condición física general y la eficiencia motriz en adolescentes de 16–17 años. 

	La implementación de programas de entrenamiento funcional con enfoque en el CORE puede convertirse en una herramienta pedagógica innovadora dentro de la educación física escolar, al favorecer el rendimiento físico, como el bienestar psicológico de los estudiantes. 

	Referencias bibliográficas

	Arias Gonzáles, J. L., & Covinos Gallardo, M. (2021). Diseño y metodología de la investigación. ENFOQUES CONSULTING EIRL. www.tesisconjosearias.com

	aviva. (2025). 10 ejercicios de entrenamiento por suspensión. Doblefit. https://doblefit.com/10-ejercicios-de-entrenamiento-por-suspension/

	Baouche, K., Tahchi, A., Laidani, H., & Guezgouz, F. (2025). Core Training for Children: The Key to Strength and Balance from an Early Age. International Journal of Early Childhood Special Education, 17(01). https://doi.org/10.48047/intjecse/v17i1.42

	Coll Moreno, M. Á. (2024). Nivel de actividad física y su relación con la condición física habitual en adolescentes de 14 a 17 años de la Región de Murcia. REIF: revista de educación, innovación y formación, 10, 43-63. https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=9688105

	Espinoza Castillo, L. A. L. (2018). Alteraciones posturales y factores de riesgo en escolares de 8 a 13 años de una institución educativa pública, año 2016. Revista Conrado, 14(61), 53-57. https://conrado.ucf.edu.cu/index.php/conrado/article/view/618

	González Díaz, O., Zayas Acosta, R. de la C., & Corrales Quián, D. (2009). El desarrollo de la postura corporal en niños de sexto año de vida del municipio Pinar del Río. PODIUM - Revista de Ciencia y Tecnología en la Cultura Física, 4(3), 2419-2429. https://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/250

	Hernández Sampieri, R., & Mendoza Torres, C. (2023). Metodología de la investigación: Las rutas cuantitativa, cualitativa y mixta. McGraw-Hill. https://artes.upn.edu.co/wp-content/uploads/2024/11/METODOLOGIA-DE-LA-INVESTIGACION-Sampieri-Mendoza-2018.pdf

	Hibbs, A. E., Thompson, K. G., French, D., Wrigley, A., & Spears, I. (2008). Optimización del rendimiento mediante la mejora de la estabilidad y la fuerza del tronco. Sports Medicine, 38(12), 995-1008. https://doi.org/10.2165/00007256-200838120-00004

	Lara-Cobos, D., Puigarnau, S., & Sánchez, J. A. (2024). Percepción de la fatiga y bienestar en jugadoras internacionales de balonmano playa en competición oficial. E-balonmano com Journal Sports Science, 20(3), 263-270. https://doi.org/10.17398/1885-7019.20.263

	Lefkowith, C. (2014). 10 Suspension Trainer Exercises | Redefining Strength. https://redefiningstrength.com/10-suspension-trainer-exercises-full-body-workout/

	Martin-Lozano, F., García-Fariña, A., & Jiménez, F. J. (2024). Aprendizaje cooperativo y entrenamiento en suspensión en Educación Secundaria: Incidencia en las necesidades psicológicas básicas. Retos, 53, 554-562. https://doi.org/10.47197/retos.v53.101117

	Otacoma Gallegos, J. S., Paz Viteri, Bertha Susana, & Guaipacha Chinchi, J. P. (2023). Entrenamiento de suspensión y su influencia en la postura corporal de jóvenes [Tesis de Licenciatura en Pedagogía de la Actividad Física, UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO]. http://dspace.unach.edu.ec/handle/51000/11614

	Trigueros R, Álvarez Jf, Cangas Aj, Aguilar-Parra Jm, Méndez-Aguado C, Rocamora P, & López-Liria R. (2020). Validation of the Scale of Basic Psychological Needs towards Physical Exercise, with the Inclusion of Novelty. International journal of environmental research and public health, 17(2). https://doi.org/10.3390/ijerph17020619

	Zambrano Cedeño, M. L., & Macías Balderrama, I. I. (2024). Guía de ejercicios para contribuir al mejoramiento de la postura corporal de los estudiantes de Educación Básica Superior. Revista Cognosis. ISSN 2588-0578, 9(2), 203-218. https://doi.org/10.33936/cognosis.v9i2.6498

	

	 


cover_image.jpg
00 Articulo
Olimpia CORE-1

Marcos Alexis Serrano
Tamayo





images/image.png





