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Resumen 

Esta investigación evaluó el efecto de un programa de Capoeira en la fuerza resistencia 

abdominal a un grupo de preadolescentes, después de diagnosticar mediante el test de 

abdominales en 30 segundos que poseían un bajo nivel de dicha capacidad. El programa fue 

abordado con un enfoque cuantitativo, y un diseño cuasi experimental con pre y post prueba. 

Se conformaron dos grupos uno experimental (n=15) y uno control (n=15) a los que se les 

evaluó la fuerza resistencia abdominal mediante el test antes mencionado. El grupo 

experimental, llevó a cabo un programa de Capoeira durante 12 semanas con trabajos de 

desplazamientos, roles, ginga; buscando fortalecer la zona abdominal enfocado en ejercicios 

de baja, moderada y alta complejidad.  

El grupo de investigación presentó una edad promedio de 12,67 ± 0,47 años y una mediana 

en la talla y peso de 152,5 cm y 43,5 kg respectivamente, pertenecían a la Institución 

Educativa Corazón del Valle sede Tomas Uribe de Tuluá. Después de implementar el 

programa se presentaron diferencias estadísticamente significativas a nivel de fuerza 

resistencia abdominal tanto en el grupo experimental (p=0,001), como en el grupo control 

(p=0,002). 

Un programa de Capoeira para el desarrollo de la fuerza resistencia abdominal puede 

resultar efectivo en las clases de educación física con estudiantes preadolescentes, gracias a 

la variedad de elementos que aporta, especialmente para el desarrollo de la fuerza resistencia 

siempre y cuando se cumpla con una adecuada estructura y con una mayor intensidad 

semanal para obtener mejores resultados y evidenciar mayores aumentos en los niveles de 

esta capacidad. 
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Abstract 

This research evaluated the effect of a program of Capoeira in abdominal strength resistance 

to a group of tweens, which dealt with quantitative approach, and a quasi-experimental design 

with pre and post test. 

An experimental two groups (n = 15) and a control (n = 15) who were evaluated by 

abdominal strength endurance test sit-ups in 30 seconds formed. The experimental group 

carried out a program for twelve weeks Capoeira movements work shifts roles Capoeira, 

ginga, seeking to strengthen the abdominal exercises focused on low, moderate and high 

complexity. 

The research group had an average age of 12.67 ± 0.47 years and a median size and weight 

of 152.5 cm and 43.5 kg respectively. And they belonged to the school headquarters Heart 

Tomas Uribe Valle Tulua. a statistically significant difference (p = 0.001) was found in the 

abdominal strength resistance level in the experimental group. 

Capoeira as training program is effective and novel when using it in the area of physical 

education with Preteens students, thanks to the variety of elements that contributes to learning 

and development of various capacities, especially of the resistance force. 

Key words: Capoeira, abdominal strength resistance, preteens 
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Introducción 

Durante la práctica docente en la Institución Educativa Corazón del Valle sede Tomás Uribe 

del municipio de Tuluá, se observaron falencias físicas, especialmente la falta de fuerza 

resistencia abdominal en los estudiantes preadolescentes al momento de realizar algunas 

actividades correspondientes a una de las clases de educación física, donde se requerían 

esfuerzos mayores a 30 segundos en los cuales estaba involucrada la zona abdominal.  

Después de efectuar la prueba que determinara con exactitud el problema, se logró 

comprobar que dichos estudiantes presentaban un bajo nivel de fuerza resistencia abdominal, 

el cual se determinó a través del test de abdominales en 30 segundos, dicho diagnóstico 

evidenció que, de diez niveles posibles de la tabla de baremos, ninguno de los estudiantes 

logró llegar al nivel 5. Por tal motivo, se pensó en la idea de brindar al estudiante otro tipo 

de estrategia que generara mayor impacto, más atractiva y novedosa para ellos y que además 

permitiera mejorar la fuerza resistencia abdominal. Por ello el presente estudio determinó la 

incidencia de un programa de Capoeira en los niveles de fuerza, resistencia abdominal de los 

estudiantes preadolescentes de la Institución Educativa Corazón del Valle del municipio de 

Tuluá en el año 2016. Para cumplir con el objetivo se realizó un diagnóstico de los niveles 

de fuerza resistencia abdominal de los participantes del programa. Se diseñó y aplicó un 

programa de Capoeira de 12 semanas de duración y por último se compararon los resultados 

obtenidos durante el pre test y el pos test de la fuerza resistencia abdominal. 

Se utilizó un programa orientado en el fortalecimiento de la zona abdominal como una 

herramienta para mejorar la fuerza resistencia, dado que es una capacidad de vital 

importancia a la hora de realizar ejercicios que demanden un esfuerzo cada vez mayor, 

Barcala Furelos (2006) menciona que la Capoeira es un deporte muy completo, ya que 
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requiere de la mayor parte de sus músculos para realizar cada movimiento y así mismo 

necesita del desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas para una adecuada 

ejecución. Afirma también que una de las capacidades más importantes en la práctica de este 

deporte es la fuerza resistencia, debido a que, si hay carencia de la misma, el juego puede 

acabar pronto y los gestos técnicos tendrán una mayor complejidad a la hora de realizarlos 

(párr. 46).  

Así mismo, se pretende que el profesor de educación física cautive la atención de sus 

estudiantes, su proceso sea más satisfactorio y obtengan mejores resultados motrices. No sólo 

es necesario pensar en dar una clase sino también cultivar la semilla del deporte. Que sea ésta 

una excusa para que los niños aprendan a descubrir su cuerpo y las maravillas que pueden 

hacer al dominar un arte como la Capoeira. 

Además de adquirir un amplio repertorio en cuanto a condición física se refiere, este 

deporte también desarrolla de forma dinámica y creativa la parte cognitiva y social formando 

así un individuo integral, capaz de desenvolverse en cualquier escenario (Scarpetta Cleves, 

2012, p. 11)  

Recientes experiencias han demostrado que la Capoeira en las Instituciones Educativas ha 

tenido una gran acogida por su aspecto novedoso, diferente y que poco a poco se sigue dando 

a conocer; los estudiantes aparte de mejorar en diferentes habilidades motrices, han adquirido 

una gran formación en valores, ya que la Capoeira gira en torno al respeto, el trabajo en 

equipo y la convivencia grupal como lo muestra (Moneo Benítez, 2014) en su investigación 

sobre la Capoeira como contenido de la educación física escolar en estudiantes de grado 

sexto.  
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Es importante mencionar que, en el programa de Capoeira implementado, se hizo un 

enfoque en los músculos del abdomen ya que según Brungardt (2008) “estos intervienen en 

casi todos los movimientos del ser humano y su fortaleza es esencial para la buena postura y 

prevención de los problemas lumbares, que constituye su zona clave para el bienestar físico” 

(p. 3). Además, Dorado García, Dorado García, & Sánchez Moysi, 2005, (como se citó en 

Tous y Balagué, 1998) mencionan una serie de beneficios que se obtienen al realizar trabajos 

para el desarrollo adecuado de la musculatura abdominal: 

 Repercute en una buena alineación postural, que permite una transmisión de fuerzas más 

eficiente a través del tiempo. 

 Se proporciona una presión interna abdominal (PIA) que mantiene la columna vertebral 

estable, reduciendo así el estrés en la zona lumbar. 

 Se absorben mejor los impactos producidos por los saltos, rebotes o ejercicios 

pliométricos. 

 Se estabiliza el cuerpo de forma que las extremidades superiores e inferiores puedan 

realizar cualquier tipo de movimiento teniendo como soporte la musculatura abdominal. 

 Se forma una cadena muscular transmisora de fuerzas entre las extremidades inferiores y 

superiores.  

 Colabora en la respiración durante la realización de actividades físico-deportivas. (p. 17).  

En el estudio realizado por Mayorga Vega, Viciana Ramirez, Cocca y Miranda León 

(2010) exponen la importancia del fortalecimiento de la zona abdominal en pre púberes. En 

dicho estudio evaluaron 73 estudiantes voluntarios de grado 6° de educación primaria de la 

provincia de Granada España, los cuales poseían una edad de 11 años. El grupo experimental, 

realizó el entrenamiento de fuerza durante las clases de educación física con una duración de 
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ocho semanas con un total de 14 sesiones de 50 minutos y el grupo control realizó las clases 

de educación física normales. 

El grupo experimental presentó una diferencia estadísticamente significativa (p=0,04) en 

la fuerza resistencia muscular abdominal con respecto el grupo control. 

Con esto se puede evidenciar que un programa de entrenamiento bien estructurado puede 

producir cambios significativos en los niveles de fuerza resistencia abdominal. 

Al implementar nuevos métodos en las clases de Educación Física será de gran utilidad 

en el campo profesional brindándole al docente nuevas estrategias de enseñanza e 

interacción, al implementar deportes alternativos ya que la Capoeira con su plasticidad y 

funcionalidad puede ayudar tanto en su diario vivir como en sus actividades deportivas. 

De lo anteriormente expuesto surgió la siguiente pregunta de investigación:  

¿Cuáles son los efectos de un programa de Capoeira en el mejoramiento de la fuerza 

resistencia abdominal en estudiantes preadolescentes de la Institución Educativa Corazón del 

Valle del municipio de Tuluá en el 2016? 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

 

1 Fundamentos teórico - prácticos de la Capoeira 

La Capoeira es un deporte donde la danza mimetiza un arte marcial peculiar, para aquellas 

personas que no la conozcan, en este capítulo se hablará de dos contenidos tales como la 

teoría y la práctica donde en la primera se relaciona la historia y en la segunda la experiencia 

física y corporal real. 

De esta manera, se habla de las diferentes combinaciones y estilos que se manejan en la 

Capoeira, los cuales le dan este nombre, de aquí parte la idea acerca de su origen y evolución. 

A partir de esto, se puede decir que hay muchos términos y maestros que le dan su toque 

único y esto hace difícil el establecer un argumento sólido para dar con las raíces de este 

bello arte y sus fases históricas, por este motivo se hablará de las que tienen más relevancia 

y son comunes entre los conocedores de la Capoeira. 

Es importante empezar hablando de los maestros principales de la Capoeira, los cuales 

marcaron y crearon dos estilos únicos y que dieron vida a la historia afrobrasileña. Se señalan 

sus vidas y su estilo. Esta relación ayuda a entender e identificar la Capoeira Angola y la 

Capoeira Regional. 

Se explicarán con imágenes, se demostrarán los diferentes movimientos que son más 

habituales introduciéndonos en su preparación y examen para llegar a lo más conocido como 

el bautizo, el cual es un ritual donde se le entrega un reconocimiento al capoeirista a través 

de una cuerda donde su preparación lleva tanto el elemento histórico, corporal, técnico, 

musicalización, instrumentación y marcialidad y todo esto va con un punto final pero esencial 

para medir la dedicación en los entrenos tales como la rueda y el juego, donde los 

participantes demuestran su conocimiento y desenvolvimiento de lo aprendido en las clases 

diarias. 
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De esta forma, el capítulo se inicia descubriendo diversas interpretaciones que se 

reconocen para el término de Capoeira. A partir de aquí, se exponen distintas ideas acerca de 

su origen y evolución histórica. Sobre este aspecto, cabe destacar que existen diversas 

aportaciones que dificultan la posibilidad de conseguir o establecer un argumento sólido y 

único que determine las verdaderas raíces y fases históricas. Por este motivo, se muestran 

aquellas más comunes (Moneo Benítez, 2014, p. 27). 

1.1 Teoría de la Capoeira  

1.1.1 El termino Capoeira. 

En primer lugar, el termino Capoeira se va dando de combinaciones o términos de diferentes 

aspectos del diario vivir y de su lugar de práctica, es necesario mencionar que el significado 

del propio termino no está consensuado. Así, más allá de que las personas con experiencia 

en la práctica tengan opiniones distintas (la mayoría de las ocasiones por divergencias 

relacionadas con la historia), en La Capoeira cada maestro le da su significado y origen 

basándose en lo aprendido, y por el aporte que sus maestros han dejado como legado en sus 

academias (Moneo Benítez, 2014, p. 28). 

Con esto debemos mencionar que el término “capuera” es lengua tupi – guarany, esta tiene 

sus derivaciones dependiendo de la zona o región, se cree también que el término proviene 

de un gallinero por el cual eran transportados los esclavos o un matorral que era su zona de 

descanso, la división de la palabra “capuera” posibilita ampliar su significado. Es decir, que 

mientras que “caa” representa a “matorral” (o campo), “puera” se ajusta a una expresión 

similar a “que ya fue”. Por lo tanto, el conjunto revelaría un lugar que: “fue un matorral”. 

Así, en este caso, el término tendría una vinculación con un tipo de terreno o una zona con 

características similares (Moneo Benítez, 2014, p. 28). 
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En este sentido (Torres Negro, 1996) indica lo siguiente: 

 Ser de origen guaraní (caa – puera), cuyo significado es matorral.  

 Los esclavos huidos que se defendían de sus captores en la selva eran los guerreros de los 

capoes o capoeiras.  

 “Capueira”; parte del nombre científico de un ave semejante a una perdiz que combate de 

manera similar a la de los capoeiristas (p. 14). 

1.1.2 Origen y evolución.  

Al hablar de Capoeira surgen muchos aspectos que lo caracterizan por su diversidad y método 

de enseñanza, tanto en sus técnicas como en sus movimientos que se asemejan a los de 

algunos animales. Algunas personas que lo ven por primera vez, hablan de baile, otros de 

arte marcial, otros hablan de juego.  

Salvador Bahía de donde aún emana el saber tradicional (uno de los pocos puntos de Brasil 

donde La Capoeira es practicada de forma esporádica en calles…), es una capital turística, la 

cual hace que el visitante descubra que en sus calles se vivió una época de esclavitud y que 

a través de La Capoeira se generó éste grito de libertad y que en manos de los “viejos 

maestros”, personas entre los 50 y 65 años de edad, que tuvieron la oportunidad de vivir 

personalmente los inicios del resurgimiento de La Capoeira, lo que les concede cierto estatus 

en la jerarquía informal, ya que en Brasil un maestro de Capoeira es muy respetado por 

transmitir enseñanzas de superación y crecimiento personal, también son conocidos por 

representar la “historia viva” los únicos con un pasado en el que la Capoeira se integraba 

armónicamente al imaginario popular y sus rituales (Martín, 2003, p. 19). 

Según Luis Renato Vieira en su libro o “Jogo da Capoeira”, “Cultura Popular no Brasil”, 

destaca tres temas básicos analizando los testimonios de los viejos maestros: 
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 La edad de oro de la Capoeira, que agrupa los fragmentos reconstituyentes de la Capoeira 

Angola del pasado. Rodas de calle…Como estructurantes del juego tradicional. 

 La Capoeira Regional de Mestre Bimba, que envuelve desde la reconstitución de la 

disciplina hasta su relectura (por los agentes de la comunidad de capoeiristas actual), 

además de la caracterización del Maestro Bimba como protagonista en la historia de los 

cambios que se han dado hasta el presente. 

 La actualidad de la Capoeira, que reúne elementos discordantes frente a la Capoeira del 

pasado, siendo principal la descaracterización sufrida visión nostálgica de los hechos) 

(como se citó en Martín, 2003, pp. 19-20). 

Los orígenes de La Capoeira, se dan como expresión corporal donde la danza el arte 

marcial es parte de la cultura. Es un lenguaje donde se representa la liberación y abolición de 

la esclavitud. Según Carlos Senna (como se citó en Martín, 2003, p. 21). La Capoeira no 

surgió, no vino, no apareció simplemente brotó de los quilombos lugar de pobreza donde 

vivían negros fugitivos generada de la unión de la violencia de la raza blanca dominadora. 

Con la esclavitud, la población desplazada a Brasil tuvo la necesidad de camuflar esta arte 

marcial haciéndolo parecer un baile, y transformándolo en obras y demostraciones de calle 

para sobrevivir ya que los portugueses les prohibían pelear o practicar cualquier tipo de 

deporte. Estas luchas se desenvolvían en campos con pequeños arbustos llamados Capoeira, 

de donde proviene el nombre de la lucha (Moneo Benítez, 2014, p. 30). 

La Capoeira es una manifestación de la cultura popular brasileña donde tiene una mezcla 

de lucha, juego y danza, practicada al son de instrumentos musicales como el berimbau, 

pandeiro y el atabaque; acompañados de palmas y cánticos. Es un excepcional sistema de 

auto defensa y entrenamiento físico, destacándose entre las modalidades deportivas por ser 
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la única originalmente brasilera y fundamentada en sus tradiciones culturales (Conceição 

Moraes, 2015). 

La Capoeira tiene su origen afrobrasileño cuando los mercaderes y transportistas de azúcar 

en sus grandes embarcaciones transportaban esclavos negros y se producía el cambio de 

negros como productos en otras tierras, de ahí nació esa combinación de razas y donde se 

engloba diversas facetas destacándose la faceta del arte marcial por la suavidad de sus 

movimientos, que describen trayectorias circulares en el mayor de los casos; la faceta 

musical, la faceta oral-lingüística, la faceta histórica-tradicional y la faceta de compañerismo 

(Paymal, 2008, p. 279). 

La Capoeira llegó a Colombia en el año de 1989 a San Juan de Pasto, fue traída por 

Wanderley Narciso de Oliveira conocido en el mundo de la Capoeira como maestro Delei 

(kacula). Dictó clases en Popayán y siguió su camino a Bogotá para formar parte del grupo 

de reparto de la obra de teatro Doña Flor y sus dos maridos que se presentó en el teatro Jorge 

Eliecer Gaitán. En junio de 1991 formó la primera academia de Capoeira contemporánea en 

Bogotá llamado abolicao y para el año 1996 se fundó también en Bogotá la academia de 

Capoeira “Volta do Mundo” por la brasileña Deborah Miranda y por Juan Vergara "El 

Primo". Es la primera escuela de Capoeira Angola de Colombia (Narciso de Oliveira, 2015). 

Su evolución a nivel mundial ha sido algo grandioso, ya que anteriormente esta se 

utilizaba como una forma de robar, combatir y lesionar, solo se conocía y se practicaba en 

Brasil de donde es originaria; ahora La Capoeira está a nivel mundial con maestros en cada 

país y cada uno con un nombre y uniformes diferentes excepto el blanco que es el uniforme 

reglamentario en todos los grupos cuando se celebra un bautizo (ceremonia de cambios de 

niveles en sus cuerdas y experiencias) (Moneo Benítez, 2014, p. 60). 
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En la actualidad se realizan juegos mundiales de Capoeira en la ciudad de Río de Janeiro. 

En el año 2014 La Capoeira fue nombrada como patrimonio cultural inmaterial de la 

humanidad por la UNESCO (UNESCO, 2016). 

1.1.3 Maestros de la Capoeira. 

En el mundo de La Capoeira siempre a donde vaya cualquier persona se encontrará con la 

leyenda del maestro Manuel dos Reis Machado conocido como maestro Bimba y con la de 

Vicente Ferreira Pastinha, llamado comúnmente maestro Pastinha. Es importante que todo 

capoeirista conozca la vida y obra de estos dos maestros que cambiaron el rumbo y 

difundieron sus estilos (Moneo Benítez, 2014). 

Es importante saber quiénes fueron estos grandes maestros ya que la Capoeira gira 

alrededor de ellos su estilo y vida son esenciales a la hora de presentar examen para ascender 

de cuerda en el bautizo (Moneo Benítez, 2014). 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Fuente: Marks, M. (s.f). Capoeira Angola. Obtenido de Capoeira Angola Club: 

http://www.colorado.edu/StudentGroups/CapoeiraAngola/indepth.html 

Figura 1. Maestro Vicente Ferreira Pastinha 
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En la figura 1. Se observa a Vicente Joaquín Ferreira Pastinha, hijo de un español llamado 

José Señor Pastinha, nació el 5 de abril del año de 1889 en la ciudad brasileña de Salvador 

de Bahía (la capital del estado de Bahía), referente de la Capoeira de Angola ya que fue donde 

surgió y se crearon las primeras escuelas con este estilo. 

“Curiosamente existe cierta divergencia de opiniones con relación al hecho de saber quién 

fue su verdadera madre. Así, mientras existe la posibilidad de que Pastinha fuera el hijo de 

una africana de nombre Raimunda Dos Santos” Martín, 2003 (como se citó en Moneo 

Benítez, 2014, p. 35).  En las calles de Bahía se produce una polémica por este pequeño, pero 

importante dato ya que las escuelas de Capoeira Angola relatan historias donde cuentan que 

la madre de maestro Pastinha debió ser una diosa para poder dar a luz a una persona tan 

importante como lo fue el maestro Pastinha para dejar un legado tan extenso de conocimiento 

que perdura hasta el presente. También se considera que su madre fuera una brasileña de 

Bahía llamada María Eugenia Ferreira, esta última es de la que se habla con mayor insistencia 

por su cercanía y tradición en la cultura de las aulas de Capoeira, aunque esto sigue siendo 

una incógnita a la que se hizo alusión desde el periodo brasileño “Correio da Bahía” en la 

edición del 15 de abril de 2001 (Moneo Benítez, 2014, p. 33). 

En cualquier caso, su iniciación en la Capoeira se originó por las agresiones que recibía 

en su barrio de un niño más grande y fuerte que él. Un día, cuando Vicente tenía 8 años, un 

vecino africano llamado Benedito le enseño como defenderse dándole las bases y métodos 

de defensa y ataque. El propósito de Benedito era que el pequeño se defendiera de su agresor 

si se volvía a cruzar con él. Su éxito llego rápido ya que en el siguiente encuentro Vicente 

ganó la disputa. A partir de ese momento siguió ejercitándose y combinó su arte de pintar 
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por las mañanas con la práctica de la Capoeira en las tardes con Benedito, fue un aprendizaje 

que duró tres años (Moneo Benítez, 2014, p. 33).  

A pesar de su interés, los padres de Vicente eran reacios a que su hijo se formara en La 

Capoeira puesto que consideraban que era una práctica para vagos, ya que en sus tiempos 

todavía existía la prohibición y La Capoeira, era usada por los malandros para cometer sus 

fechorías así que a los doce años le inscribieron en una escuela de aprendiz de marineros que 

le sirvió para descubrir diferentes aspectos con el mar y nuevos aspectos en su vida como 

navegante y artista. No obstante, fue incapaz de olvidar la Capoeira, su gran afición, esto 

hizo que acabara por enseñar esta práctica a sus compañeros de escuela.  Con veintiún años, 

terminó su estancia en la academia de marineros y regresó a Salvador para dedicarse a la 

pintura de manera profesional (Moneo Benítez, 2014, p. 34). 

En 1941 en una rueda de Capoeira que se realizaba en la ladeira de la piedra, Gengibirra 

(Salvador), la vida de Pastinha dio un cambio significativo. Una vez allí, un alumno tuvo la 

oportunidad de presentarle varios maestros, que se encontraban en el lugar impartiendo clase 

y celebrando la realización de la rueda, hay que entender que en esa época se debía buscar 

lugares lejanos de la ciudad para no ser sorprendidos practicando ni impartiendo clases. En 

esos tiempos los maestros eran conocidos como profetas cuando se hablaba de sus reuniones 

para evitar ser sorprendidos practicando Capoeira y que fueran presos por estar ejerciendo 

un arte prohibido. “uno de los maestros (Amorzinho), le ofreció a Pastinha dirigir una 

academia, a lo que insistieron el resto de maestros presentes confirmando que en aquel tiempo 

era el mejor para conservar la Capoeira de Angola” (Martín, 2003, p. 36). De esta manera, 

iniciaron las actuaciones para abrir el Centro Deportivo de Capoeira Angola, la primera 

academia de la modalidad de Capoeira Angola. 
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Sin embargo, tras la muerte de Amorzinho en 1942, la academia cerró porque los maestros 

la abandonaron al no sentir un respaldo fuerte, la mayoría decidieron abandonar y seguir 

entrenando solos en lugares más cerrados o clandestinos, transcurrido un tiempo en que 

Pastinha hizo diversos intentos sin éxito de reabrir la escuela, un ex-instructor de artes 

marciales de la guardia civil (de nombre Ricardo Batista) le solicito reorganizar el centro. 

Por aquel entonces (año 1949) y, finalmente con el apoyo de varios maestros conocidos, la 

reabrió. 

Poco tiempo después, específicamente el 1 de octubre de 1952, el Centro Deportivo de 

Capoeira Angola se registró de forma oficial y se reconoció como espacio educativo. Esta se 

convirtió en una escuela de gran renombre y pasó a ser conocida como la primera escuela de 

Angola con un maestro en técnica de combate y defensa propio y competitivo, en el estatuto 

se precisaba que el objetivo del centro era: enseñar, difundir y desarrollar de manera teórica 

y práctica, el genuino estilo de Capoeira Angola. Rohrig. 2005, p. 152 (como se citó en 

Moneo Benítez, 2014, p. 34). 

Como curiosidad era una escuela donde los estudiantes vestían, no de manera casual, 

sino con camiseta amarilla y pantalón, así como calzado, negro. Esto se implementa 

en las escuelas de Angola a nivel mundial en la actualidad dándole el reconocimiento 

y su distinción como angoleros una de las razones para utilizar esta vestimenta era 

que un equipo de futbol brasileño, llamado “esporte clube y piranga”, les facilitaba 

sus antiguos uniformes, Además, dejaba que los capoeiristas utilizaran sus 

instalaciones (Moneo Benítez, 2014, p. 35). 
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El 12 de abril de 1981 participó en su última rueda de Capoeira y falleció el viernes 13 de 

noviembre, debido a un paro cardiaco, tenía 92 años, estaba muy enfermo y prácticamente 

era invidente (Moneo Benítez, 2014, p. 35). 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Capoeira no mundo. (2013). Frases de Capoeira. Obtenido de Capoeira no mundo 

: https://Capoeiranomundo.wordpress.com/2013/06/13/frases-de-Capoeira/ 

En la figura 2 se observa a Manoel dos Reis Machado, el maestro Bimba, nació El 23 de 

noviembre de 1900 en el barrio Engenho Velho de Brotas situado en Salvador de Bahía. 

Con 12 años, Manoel inició la práctica de la Capoeira en el barrio de la libertad en el 

tiempo en que era prohibido por la ley. Su instructor Bentinho (también conocido como 

Nozinho Bento), era un capitán africano de la compañía de navegación bahiana. Al ser una 

de las formas principales de comercio, los marineros se destacaban por su conocimiento en 

varias formas de ataques, por sus diversos viajes conocían de técnicas y movimientos que le 

dieron al maestro Bimba una forma extensa de combinar la Capoeira de Angola con el arte 

que practicaba su padre en los momentos de combatir, demostraba una habilidad 

Figura 2. Manoel dos Reis Machado  
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espectacular, lo cual hacia que destacara ante los demás. Su padre, Luíz Cándido Machado, 

practicaba una lucha africana que consistía en lanzar al contrincante al suelo utilizando, sobre 

todo, las piernas, esta lucha se conocía como Batuque (Moneo Benítez, 2014, p. 36).  

En su juventud, Bimba estaba insatisfecho de ver el declive de la Capoeira y de ver que 

sólo se exhibía en plazas para distraer a los turistas, así que decidió recuperar movimientos 

originales de la Capoeira que ya no eran muy utilizados y combinar el estilo de la Angola 

con el Batuque, golpes, esquivas y otras mezclas que le daban un toque especial. Incorporó 

movimientos que el mismo creó e introdujo ritmos rápidos para conseguir mayor dinamismo. 

De allí nació el estilo de “la Capoeira Regional” (Moneo Benítez, 2014, p. 36). 

La voluntad que tenía por cambiar y mejorar la práctica de la Capoeira lo llevó a 

presentarse al presidente de la república de Brasil. “Su logro fue adquirir en el año 1937 la 

anulación del decreto que prohibía la práctica de la Capoeira al realizar una demostración al 

entonces presidente Doctor Jetulio Vargas” (Torres, 1996, p. 18). 

Otro de los grandes aportes que dejó el creador del estilo Regional fue la fundación de la 

primera escuela legal de Capoeira en el año 1918, donde se daban clases a niños, jóvenes y 

adultos desde un ámbito didáctico. En 1932 inauguró la primera academia de Capoeira 

Regional: “Centro de Cultura Física Regional”, actualmente una de las más grandes de Brasil, 

lugar al cual van muchos capoeiristas a aprender y escuchar historias acerca de la creación 

de esta modalidad. Se encuentra situada en el barrio Engenho Velho de Brotas, lugar natal 

del maestro Bimba. En el 1937 obtuvo el registro oficial del Ministerio de Educación y Salud 

para su academia la cual continuó su proceso de crecimiento (Moneo Benítez, 2014, pp. 36-

37). 
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En 1942, Bimba abrió su segunda academia de Capoeira Regional y así sucesivamente 

comenzó a masificar este estilo en todo Brasil. Su pensamiento era que, si los niños y jóvenes 

lo practicaban, menos delincuencia y mayor aceptación tendría por parte de la comunidad; 

sus alumnos siempre deberían vestir con un uniforme blanco que, en la medida de lo posible, 

estuviera limpio (Moneo Benítez, 2014, p. 37). 

Además de ayudar a liberar la Capoeira y de crear un nuevo estilo, Bimba realizo otras 

aportaciones sobre esta práctica. Entre ellas destacan la introducción del bautizo (celebración 

para designar el nivel del alumno donde se entregan cuerdas de colores dependiendo el 

conocimiento del alumno es el color de la cuerda), cabe resaltar que cada grupo tiene sus 

colores y números de cuerdas, para los alumnos, pero siempre se empieza por los colores de 

la bandera de Brasil, otro aporte fue la introducción del berimbau (instrumento principal de 

la batería en las ruedas de Capoeira). En relación con este último, cabe decir que también se 

fue consolidado en las ruedas de la Capoeira del estilo Angola (Moneo Benítez, 2014, p. 37). 

En conclusión, Bimba consiguió que la Capoeira fuese reconocida por muchas personas. 

Sus reformas e innovaciones lograron captar la atención de políticos, abogados, médicos y 

personas de la clase social media alta. La práctica se consideraba más propia de negros, cabe 

valorar que la clase media blanca empezó a practicar Capoeira. Ya la Capoeira en su tiempo 

estaba tomando un gran estatus lo que le permitía a las de todas las condiciones y razas 

practicarlo sin ningún problema de discriminación. Por otra parte, también fomentó la entrada 

de las mujeres en las ruedas ya que solo se veía como un arte agresivo y que dominaba el 

hombre. Actualmente se realizan torneos, seminarios y mundiales de Capoeira solo para 

mujeres (Anteriormente estaban excluidas de las ruedas o cualquier evento de Capoeira) 

(Moneo Benítez, 2014, p. 37). 
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El maestro Bimba falleció en 1974 tras sufrir un ataque cardiaco. Actualmente, su figura 

tiene gran importancia entre los capoeiristas, no solo por ser el creador del estilo Regional 

sino por dedicar toda su vida a intentar que la Capoeira evolucionara (Moneo Benítez, 2014, 

p. 38). 

1.1.4 Los estilos de la Capoeira. 

La Capoeira es un arte, donde sus estilos conllevan a interpretarlo como una danza, pero 

recordando que esta fue creada para su libertad por negros esclavos y que a través del tiempo 

fueron tomando forma sus estilos únicos que les da el nombre de Angola y Regional. Hoy en 

día La Capoeira está más organizada y se practica a nivel mundial donde cada vez se va 

dando más el camino a apropiar nuevos ritmos y tendencias al combate. 

La Capoeira tiene dos estilos principales, “la Capoeira Angola”, que es considerado como 

el estilo más antiguo y el segundo estilo es la combinación del Batuque y la Angola llamada 

“Capoeira Regional”, con el tiempo se creó un nuevo ritmo llamado “Capoeira 

contemporánea”. 

Capoeira Angola: considerado como el arte principal o iniciante de la Capoeira que se 

caracteriza por mantenerse ligada a las tradiciones de los ancestros y creencias religiosas del 

candomble que es un ritual o culto que realizaban los negros para buscar protección en las 

ruedas, y por los movimientos lentos de los participantes jugando más cerca del piso, su estilo 

es más cadencioso y el ritmo de los instrumentos va marcando el juego de la Capoeira. En 

este estilo se preocupan por mantener vivas las tradiciones, una de ella es el uniforme que 

por lo general es amarillo y negro, y también se utiliza uno blanco para la ceremonia llamada 

bautizo. Son pocas las academias de Angola que utilizan una cuerda para medir un rango o 

superioridad dentro de los grupos. Como, ya se explicó, son muy llevados a las tradiciones, 
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así que muchas academias optan por no portar una cuerda en su cintura Martín, 2003, (como 

se citó en Moneo Benítez, 2014, pp. 39-40). 

La Capoeira Angola se caracteriza principalmente por ser un juego lento y malicioso 

anteriormente solo los maestros de gran nivel podían jugar en las ruedas este ritmo, pero hoy 

en día, para medir y pasar la tradición de la Capoeira Angola se permite que los alumnos 

jueguen en las ruedas de Angola. 

Capoeira Regional: también conocida como Batuque, es considerado un estilo fuerte de 

lucha violenta donde se enmarcan técnicas de los animales como el mono, el oso y aquellos 

que demostraran agilidad y fuerza a la hora de jugar en la rueda. Su objetivo es derribar al 

rival utilizando las piernas. Esto la hace más llamativa ante los ojos de los participantes y de 

los demás capoeiristas. En este estilo se emplean los movimientos rápidos y certeros de 

combinaciones y movimientos más marciales. Su uniforme es blanco y se manejan unos 

niveles o distinciones con una cuerda dependiendo del grado de preparación del capoeirista 

y de acuerdo al grupo que pertenece son los colores utilizados Martín, 2003 (como se citó en 

Moneo Benítez, 2014, pp. 39-40). 

Capoeira Contemporánea: es llamada así, ya que se mezclan los dos estilos principales 

el Angola y Regional, en esta modalidad se unen técnicas de la gimnasia y el parkour que es 

una actividad física donde se incluyen saltos y trabajos de gimnasia dándole mayor 

plasticidad y desempeño a la hora de jugar en las ruedas. Es una práctica controvertida debido 

a que muchos jugadores defienden que el estilo Angola debe practicarse sola al igual que el 

Regional, para que el estudiante llegue a entender el juego en su totalidad. Otros jugadores 

defienden que un capoeirista debería tener un conocimiento de La Capoeira moderna y 



32 
 

 

tradicional y animarse a practicar simultáneamente ambas técnicas (Moneo Benítez, 2014, p. 

40). 

1.2 Práctica de la Capoeira  

Los siguientes movimientos son los que tienen mayor acogida y protagonismo en las aulas 

y ruedas de Capoeira. 

1.2.1 Movimientos. 

La Capoeira maneja un estilo muy diferente a las demás artes marciales, se enfoca en engañar 

y sorprender y, en estar siempre en movimiento, este aspecto es tomado de los animales, 

donde en los tiempos de esclavitud el negro aprendió y combinó esta parte para así darle a la 

Capoeira su estilo. 

Las formas más recurrentes de movimiento animal son escarabajos, serpientes, cocodrilos, 

jaguares, y monos. Dentro de la concepción del mundo de los jugadores de Capoeira, estos 

animales son apreciados por sus capacidades de protección. Las serpientes son apreciadas 

por sus cualidades de sorpresa y ataque contra otros animales; los cocodrilos son sabios por 

su capacidad de espera y por ser impredecibles; sus movimientos son más visibles en el juego 

de Capoeira Angola, jaguares y monos son considerados importantes por su rapidez y 

agilidad; los escarabajos son apreciados por ser fugaces y por poder desaparecer a la vista, 

estos movimientos de animales son muy apreciados en el juego de Capoeira Regional y 

contemporánea (Moneo Benítez, 2014, pp. 40-41). 
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 Movimientos básicos:  

 

 

 

 

 

   

  

        Fuente: los autores. 

Como se observa en la figura 3, la ginga (balanceo), es una forma de mecer el cuerpo, un 

balanceo que da la forma de una danza a la Capoeira, pero más que eso sirve para despistar 

y de ahí salen los ataques y contra ataques. Esta inicia en una base llamada paralela como se 

muestra en la (figura 3a), la cual pasa a su segunda posición que es desplazar el cuerpo hacia 

un lado para que el pie pase a la parte posterior del cuerpo quedando así una posición 

conocida como base, (figura 3b), la pierna de atrás queda en punta y la pierna de adelante 

queda fija. El brazo dependiendo de la pierna que este atrás va a quedar en posición de 

defensa y el otro brazo en posición de ataque, hay que tener en cuenta que la ginga es un 

movimiento que siempre debe ser continuo (Moneo Benítez, 2014, p. 42). 

 

 

 

Figura 3a Figura 3b 

Figura 3. La ginga 
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Figura 4. Meia Lua do frente  

 

Fuente: los autores. 

El movimiento de Meia Lua do frente (Media Luna de frente) empieza desde ginga (4a). 

Como se explicó anteriormente, todos los movimientos arrancan de esta posición. Al balacear 

el cuerpo sale el pie de ataque estirado en punta haciendo una forma de barrido al frente (4b). 

Una vez llegado a su punto de extensión completa se recoge lateralmente y el cuerpo queda 

en posición de esquiva (4c); hay que recordar que las manos siempre deben de ir en posición 

de defensa por si el otro compañero efectúa un contra ataque (Moneo Benítez, 2014, p. 49). 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4c Figura 4b Figura 4a 
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Figura 5. Aú desde la ginga 

 

Fuente: los autores. 

Figura 6. Aú con manos en el piso 

 

Fuente: los autores. 

 

Figura 5a Figura 5b 

Figura 6a Figura 6b 
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Figura 7. Aú con posición de esquiva 

 

Fuente: los autores. 

Aú (vuelta): en las figuras 5, 6 y 7 se pueden observar las diferentes variaciones del Aú 

que es un movimiento de gimnasia que sirve para salida o escape, iniciamos desde la ginga 

(5a) donde al llegar a la paralela se da salida al movimiento (5b). Se ubican las manos en el 

piso (6a) y se queda parado de manos mientras las piernas van pasando estiradas por la parte 

superior (6b), las piernas tocan el suelo y el cuerpo queda en posición de esquiva (7).  
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Figura 8. Meia lua rabo da arraia con manos cruzadas 

 

Fuente: los autores.  

Figura 9. Meia lua rabo da arraia con posición de esquiva 

 

Fuente: los autores.  

La meia lua rabo da arraia (media luna rabo de pez) es una patada de mucho impacto y 

gran velocidad (ver figuras 8 y 9), la cual lleva de base y punto de golpe el talón del pie. Se 

ubican las manos cruzándolas en el piso (8a) y levantando la pierna para ejecutar el 

Figura 8a Figura 8b 

Figura 9a Figura 9b 
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movimiento con un giro rápido de la cadera (8b), desplazando el pie de un lado al otro (9a) 

hasta quedar en posición de esquiva (9b). 

Figura 10. Queixada con posición lateral 

 

Fuente: los autores.  

Figura 11. Queixada con base de ginga 

 

Fuente: los autores.  

 En las figuras 10 y 11 se observa la queixada (quijada), este movimiento sale desde la 

ginga (10a) y el cuerpo se ubica en posición lateral, la pierna de atrás se desplaza en sentido 

contrario de la pierna de adelante (10b), la pierna que esta adelante sale proyectada dando 

Figura 10a Figura 10b 

Figura 11a Figura 11b 
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una patada en giro contrario con un movimiento de cadera (11a) quedando el cuerpo 

nuevamente en posición de base uno de ginga (11b). La protección de los brazos cambia en 

el momento en que se extiende la pierna y vuelve a cambiar al regresar a la posición inicial 

(Moneo Benítez, 2014, p. 49). 

Figura 12. Rasteira con apoyo de manos 

 

Fuente: los autores.  

Figura 13. Rasteira con pierna extendida 

  

Fuente: los autores.  
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Figura 14. Rasteira con derribe 

 

Fuente: los autores.  

La rasteira (zancadilla), se efectúa desde una posición baja con doble apoyo de manos (ver 

figura 12). El cuerpo se gira hacia el interior extendiendo la pierna (figura 13), para arrastrar 

el tobillo del compañero con el pie. De esta forma se consigue derribarlo (figura 14). (Moneo 

Benítez, 2014, p. 52). Hay que tener en cuenta que todos los movimientos de piso que se 

ejecuten deben de terminar en giro o esquiva. 
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Figura 15. Martelo 

 

Fuente: los autores.  

En el martelo (martillo) se realiza un movimiento con la pierna situada detrás del eje 

central del cuerpo (ver figura 15). En un primer instante, la pierna se dirige hacia delante en 

flexión (15a), progresivamente, se extiende para realizar un golpeo de forma lateral con el 

interior del pie (15b). El pie de apoyo, debe de girar hacia el exterior mientras la cintura 

acompaña todo el movimiento. La protección de cara y del pecho se realiza con el brazo 

contrario a la pierna de golpeo (Moneo Benítez, 2014, p. 45). 

Una vez realizada la patada el pie debe regresar a la posición de ginga sin dejar la 

protección de las manos abajo (15c) 

 

 

 

 

Figura 15a Figura 15b Figura 15c 
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Figura 16. Posición básica de la esquiva 

 

Fuente: los autores. 

Movimientos de esquiva: su función principal consiste en evadir o huir de los ataques del 

compañero. La figura 16 muestra como aprovechando la acción que se efectúa cuando se 

retrasa una de las piernas, desde la ginga, se gira la cadera hacia la parte interna del cuerpo 

(en dirección a la pierna retrasada) y se desplaza la columna hacia atrás. De manera 

inmediata, se eleva la mano delantera efectuando una guardia (protección) principalmente de 

la cara (Moneo Benítez, 2014, p. 42). 
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Figura 17. Esquiva lateral 

 

Fuente: los autores. 

En la figura 17 se puede ver que, desde una posición de paralela de las piernas, se flexionan 

las rodillas y se inclina el cuerpo hacia la dirección en la que se vaya a efectuar el 

movimiento. Mientras se desplaza la columna de forma lateral, la mano que acompaña la 

dirección se apoya en el suelo y la otra realiza una protección de la cara, 

complementariamente el codo permite la protección del torso; finalmente, si bien la rodilla 

del lado en que se desplaza el cuerpo se flexiona con un gran ángulo, la contraria no se debería 

extender por completo (Moneo Benítez, 2014, p. 42). 
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Figura 18. Esquiva do mandril 

 

Fuente: los autores. 

Esquiva do mandril (esquiva de mandril) (figura 18): al igual que las demás sirve para 

esquivar los golpes lo que la hace diferente es su forma como va apoyando la mano al frente 

sirve tanto como de defensa como ataque, dejando su cuerpo en posición de paralelo y su 

resistencia va en la palma de la mano que está en el piso y la otra manteniendo una protección 

del rostro.  
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Figura 19. Esquiva cruzada 

 

Fuente: los autores. 

En la figura 19 se observa que es similar al esquiva do mandril (esquiva de mandril) con 

la diferencia de que las manos están cubriendo el frente y están en cruzadas dando pasó a un 

ataque o contra ataque dependiendo del movimiento a ejecutar.  

Figura 20. Esquiva frontal 

 

Fuente: los autores. 
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Esquiva frontal (ver figura 20): se flexiona una pierna (según la intención será izquierda 

o derecha) y se desciende el tronco, la otra pierna se mantiene semi -extendida atrás, es decir, 

la rodilla tiene que estar flexionada ligeramente, por su parte, la mano que está colocada justo 

al lado de la pierna flexionada protege la cara, mientras, la otra mano se apoya en el suelo 

(Moneo Benítez, 2014, p. 43).  

Figura 21. Bênção 

 

Fuente: los autores. 

En el bênção (bendición) de principio a fin, el movimiento se efectúa con la planta del pie 

y desde una posición frontal (ver figura 21), la rodilla se empieza a flexionar para extenderse 

hacia delante mientras que el cuerpo se arquea ligeramente hacia atrás. En un primer instante 

los brazos se entrecruzan para proteger el torso, posteriormente, facilita la transición de la 

pierna trasladándose de adelante – atrás y ayudan a equilibrar todo el cuerpo estirándose a 

los lados (Moneo Benítez, 2014, p. 46). 
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1.2.2 Musicalización. 

En La Capoeira se manejan instrumentos musicales que marcan el ritmo de la rueda que es 

el lugar donde los capoeiristas muestran su entrenamiento y destreza, el instrumento principal 

es el berimbau; existen tres tipos diferentes, sus nombres son el gunga, medio y viola. 

Reciben este nombre gracias a su calabaza o caja de resonancia, cada uno de estos va 

acompañado de unos complementos que son el caxixi, la baqueta y el dobrao, los cuales 

conforman el berimbau, la batería no estaría completa si se deja por fuera el atabaque, el 

pandeiro y el agogo.  

Existen dos tipos de arcos musicales que dan origen al berimbau brasilero: El 

mbulumbumba que pertenece a la región de Huila en el sur de Angola y el Hungu que es 

original de la provincia de Luanda, capital de Angola. Los primeros berimbaus aparecieron 

en Bahía durante la época de la prohibición de La Capoeira. 

El berimbau es arco musical de la Capoeira, anteriormente en el sur de Brasil, el arco 

musical, sirve como acompañamiento de canto, es el instrumento principal y uno de los 

símbolos por los cuales se identifica la Capoeira. Los maestros con mayor experiencia son 

los encargados de tocarlo en la rueda; con forma de arco (hecho con madera flexible), un 

alambre de acero se tensa a sus extremos se le incorpora una calabaza que hace las veces de 

caja sonora (Moneo Benítez, 2014, p. 64).  
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Figura 22. Instrumentos: Gunga, medio y viola 

 

Fuente: los autores. 

La Gunga es el primero de los berimbaus, es el que marca el inicio de las ruedas dándole 

las entradas a los demás instrumentos (Association de capoeira PALMARES de París, 2007). 

El medio normalmente se coloca en el centro y tiene un sonido medio (ni muy grave, ni 

muy agudo); marca el ritmo básico, alternándolo con la virada (improvisación). También 

puede invertir el toque básico del gunga (más común en el toque de Angola). (Moneo Benítez, 

2014, p. 65). 

Viola (violín). 

En la Capoeira, significa un “berimbau” su aguda (se opone gunga). Solía haber un 

pequeño arco musical, cuerda frotada por un arquero llamado viola de Angola. Sin 

embargo, en Bahía, la viola o viola de arame (violín hilos) designan un instrumento 

parecido a una pequeña guitarra, pero con cinco cuerdas dobles. Waddey 1980/1981 

demuestra lo que los maestros de Capoeira y Bimba Cobrinha Verde jugaron una y 

la otra de este instrumento para la samba de la viola. En esta ocasión, los “Pandeiros” 
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unen dos violas de diferente tamaño y sonido, sino más bien agudo y la otra, por lo 

que podemos designar con ese nombre el arco musical de la Capoeira, cuando su 

sonido es amargo. La diminuta violinha significa un instrumento más agudo 

(Association de capoeira PALMARES de París, 2007, párr. 7). 

 

Figura 23. Caxixi 

   

Fuente: los autores. 

La caxixi es una bolsa de paja que contiene pequeñas piedras y que produce un efecto 

sonoro al agitarla (Moneo Benítez, 2014, p. 64). Se fabrica el fondo con parte de calabazo y 

es una forma de cesta que contiene semillas de doña senhora. 
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Figura 24. Dobrao 

 

Fuente: los autores. 

Dobrao: nombre tomado de la moneda antigua (y escasa) de oro por el valor. Actualmente 

se utiliza una pieza de cobre de unos 5cm de diámetro o una piedra. Se utiliza para crear 

diferentes tonos con el berimbau cuando el dobrao toca el arame.  
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Figura 25. Baqueta 

 

 

Fuente: los autores 

Es la varilla que golpea el árame del berimbau para dar sonido. Se puede fabricar de 

madera de Ticum, de Beriba, de Bambú, mide unos 50 cm y redondeada. 
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Figura 26. Atabaque 

  

Fuente: los autores. 

El atabaque es un instrumento de origen Árabe, que fue introducido en África por 

mercaderes que entraban al continente a través de los países del norte, como Egipto. Es 

generalmente hecho de madera de ley como la jacaranda, cedro o mogno. La madera es 

cortada en franjas largas a modo de gajos. Las piezas de madera son sujetas con unas anillas 

de hierro de diferentes diámetros, que dan al instrumento una forma cónico-cilíndrica. En la 

parte superior, se colocan unas trabas que sujetan un trozo de cuero de buey muy curtido y 

bien estirado. El Atabaque marca el ritmo del juego a modo de latido de corazón y acompaña 

al Berimbau (Barbosa Da Silva, 2011, párr. 7). 
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Figura 27. Pandeiro 

 

 Fuente: Barbosa Da Silva, C. A. (2011). Instrumentos. Obtenido de S-Dobrado Capoeira: 

http://sdobradoCapoeira.blogspot.com.co/2011/05/instrumentos.html 

Instrumento de percusión, supuestamente de origen hindú, fabricado con cuero de 

cabra, madera y platillos metálicos, y de forma redonda. Fue introducido en Brasil 

por los portugueses, que lo usaban para acompañar sus procesiones religiosas. El 

sonido del Pandeiro ha de ser cadenciado y ha de acompañar al Berimbau, y al 

Atabaque. Sin embargo, un buen tocador de Pandeiro puede ejecutar viradas 

puntuales para adornar la música (Barbosa Da Silva, 2011, párr. 8).  
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Figura 28. Agogo 

  

 Fuente: Barbosa Da Silva, C. A. (1 de Mayo de 2011). Instrumentos. Obtenido de S-

Dobrado Capoeira:http://sdobradoCapoeira.blogspot.com.co/2011/05/instrumentos.html 

Instrumento de origen africano compuesto por un pequeño arco metálico, un asa 

curva de metal con un cono metálico en cada extremo. Estos conos son de tamaños 

diferentes, produciendo sonidos diferentes. Los conos se tocan con un bastoncillo de 

madera o metal. Actualmente, su uso es más característico en Ruedas de Capoeira 

Angola (Barbosa Da Silva, 2011, párr. 9). 

1.2.3 La rueda y el juego.  

La rueda lugar sagrado para los capoeiristas donde se pone a prueba todo lo aprendido, donde 

se deja desenvolver el cuerpo y el alma. Las ruedas en sus ritmos son comandadas por tres 

berimbaus, un pandeiro, un atabaque y posiblemente un agogo, el inicio de la rueda lo 

enmarca la música que habla sobre los tiempos de esclavitud y la forma como se desenvolvió 

la Capoeira para llegar a la actualidad y se va dando inicio a las ruedas con una ladainha 

(letanía). Estos son cantos en solitario que narran historias de Capoeira, personajes históricos, 

maestros importantes, acontecimientos destacados en la historia de Brasil o simplemente 
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modos de vivir que merecen ser contados y lo que indica que el juego de Angola ha 

comenzado. 

 “la rueda es el lugar donde acontece la Capoeira” Herrmann, 2004 (como se citó en Moneo 

Benítez, 2014, p. 73). 

La rueda la componen todos los capoeiristas, mientras los maestros o instructores más 

veteranos se sitúan uno al lado del otro y se preparan con los instrumentos, el resto de las 

personas se sientan formando un semicírculo que parte de la línea de los maestros, dejando 

un pequeño espacio para poder entrar y salir de la rueda. Una vez organizada, el capoeirista 

puede levantarse libremente para dirigirse a la entrada, pero caminando por el exterior y 

rodeándola por un lado (si se levanta otro compañero, por el contrario, a este). En la entrada, 

se debe permanecer agachado bajo el berimbau principal. Esperando a que se dé la salida 

para empezar el juego y demostrar el respeto por los instrumentos. En la rueda los 

capoeiristas se persignan para recibir protección de los dioses. La primera pareja en jugar, 

espera el canto adecuado (el inicio del corrido). Una vez que puedan empezar, la pareja se 

saluda con la mano y los componentes se dirigen hacia la parte central de la rueda con un 

movimiento (la mayoría de las ocasiones se realiza un Aú (vuelta) o una variante) (Moneo 

Benítez, 2014, p. 74). 

Como se ha mencionado, la rueda se forma por alumnos y maestros y estos últimos suelen 

tocar los instrumentos. Al respecto, si bien incluimos el atabaque dentro de los instrumentos 

de la Capoeira, existen maestros veteranos que no aprueban la idea que se encuentren en las 

ruedas. Curiosamente, la razón principal es el sonido que emana del instrumento. Así, “la 

utilización del atabaque encuentra la resistencia de los maestros más antiguos porque un son 

alto, que impide al capoeirista distinguir el toque que está siendo ejecutado por el berimbau” 
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(Martín, 2003, p. 29). En cualquiera de los casos, la realidad es que el atabaque está 

plenamente incorporado en la Capoeira y los jugadores deben respetar los ritmos que 

determinan los instrumentos. Por su parte, las personas sentadas en el semicírculo de la rueda 

acostumbran acompañar el ritmo de la música con el batir de las palmas mientras cantan las 

canciones (Moneo Benítez, 2014, p. 75). 
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2 La fuerza resistencia abdominal 

2.1 Fuerza 

Para Elherz, Zimmermann y Grosser, 1990, (como se citó en Vasconcelos Raposo A. , 2005, 

p. 16) la fuerza es “la capacidad de vencer resistencias o fuerzas a través de la actividad 

muscular.” Para Goldspink, 1992, (como se citó en González Badillo & Gorostiaga 

Ayestarán, 2002, p. 19) la fuerza se entiende como la capacidad de producir tensión que tiene 

el músculo al activarse o, como se entiende actualmente, al contraerse.  

(Martin, Nicolaus, Ostrowsky, & Rost, 2004), sostienen que:  

Un grado de formación determinado de capacidades de fuerza es la condición 

necesaria para el aprendizaje de determinadas habilidades deportivo motoras y 

técnicas, ya que las técnicas deportivas más difíciles y ambiciosas sólo pueden 

aprenderse sin riesgo y dinámicamente con el nivel de fuerza requerido (p. 108). 

Igualmente se habla de que la fuerza se basa en reacciones neuromusculares, producto de 

la estimulación adecuada de las capacidades coordinativas, ya que estas se desarrollan 

primero que las condicionales por ser las que regulan y controlan los movimientos. Todo 

esto, por acción del sistema nervioso central, mientras que las segundas, se fundamentan en 

el potencial metabólico y mecánico del músculo, es decir, cuando se produzca una mayor 

maduración o evolución de estos sistemas (UNAM , 2007). 

2.1.1 Manifestaciones de la fuerza.  

Las manifestaciones de la fuerza se clasifican en cuatro: fuerza máxima, fuerza rápida, fuerza 

reactiva y fuerza resistencia; todo esto dependiendo de las cargas o de la intensidad de la 

actividad que se está ejerciendo (Martin, Carl, & Lehnertz, 2007). 
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 Fuerza máxima. 

“Es la mayor fuerza posible, que el sistema neuromuscular es capaz de ejercer con la 

máxima contracción voluntaria” (Martin, Carl, & Lehnertz, 2007, p. 120).  

 Fuerza rápida. 

Definida como el cociente de la cantidad máxima de fuerza y del tiempo que es 

indispensable para alcanzar esta cantidad. Se basa en la fuerza explosiva ya que ésta es un 

componente de la fuerza rápida y resulta de un aumento de valores de una curva de fuerza-

tiempo (Martin, Nicolaus, Ostrowsky, & Rost, 2004, p. 111).  

 Fuerza reactiva. 

“Es el rendimiento muscular que genera un impulsivo elevado dentro de un ciclo de 

estiramiento-acortamiento. Depende de la fuerza máxima, la velocidad de producción de 

fuerza y la capacidad de tensión reactiva” (Martin, Carl, & Lehnertz, 2007, p. 125). 

 Fuerza resistencia. 

“Es la capacidad de mantener la disminución de la intensidad de los impulsos de fuerza lo 

más escasa posible ante un número determinado de repeticiones de estos en un periodo de 

tiempo establecido” (Martin, Carl, & Lehnertz, 2007, p. 127). 

Vasconcelos (2005) define la fuerza resistencia como “la capacidad del organismo de 

resistir la aparición de la fatiga en las pruebas que exigen un rendimiento de fuerza durante 

un periodo de tiempo prolongado” (p. 17). Bompa (2006) la define como resistencia 

muscular, considerándola como “la capacidad de ejecutar muchas repeticiones contra una 

oposición dada y durante un periodo de tiempo” (p. 12). 
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La fuerza resistencia es una de las capacidades más importantes a la hora de ejecutar 

movimientos que necesitan esfuerzos en determinados periodos. Navarro 1991 presenta una 

división de la fuerza resistencia dependiendo de los tiempos de duración de los esfuerzos que 

se pueden dar en determinado ejercicio (como se citó enVasconcelos Raposo A. , 2000, p. 

68): 

 Fuerza resistencia de larga duración: con un tiempo aproximado de dos minutos o 

más. 

 Fuerza resistencia de media duración: de 20 segundos a dos minutos.  

 Fuerza resistencia de corta duración: de 15 a 40 segundos.  

En el entrenamiento de la fuerza resistencia se habla de utilizar las repeticiones como base 

para una preparación adecuada de dicha capacidad, con cargas del 25-50% de la fuerza 

máxima a ritmos medios (Mirella, 2006, p. 83). 

Es importante especificar las cargas de entrenamiento teniendo en cuenta los factores que 

(Vasconcelos Raposo A. , 2000, p. 69) menciona a continuación:  

Tabla 1. Componentes de la carga en la fuerza resistencia de corta duración 

COMPONENTES DE LA 

CARGA 

POSIBILIDADES DEL ENTRENAMIENTO DE LA 

FUERZA-RESISTENCIA DE CORTA DURACIÓN 

Repeticiones/ series 12-20 seg/ 3-5  10-20 seg/ 3-5  

Intensidad 60-70 % 40-60% 

Recuperación entre series 2-3 min 30 seg -90 seg 

Fuente: Vasconcelos Raposo, A. 2000, p. 69 
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Tabla 2. Componentes de la carga en la fuerza resistencia de media duración 

COMPONENTES DE LA 

CARGA 

POSIBILIDADES DEL ENTRENAMIENTO DE LA 

FUERZA-RESISTENCIA DE MEDIA DURACIÓN 

Repeticiones/ series 20-30 seg/ 8-10  0-90 seg/ 6-8 90 seg- 2 min/ 3-6 

Intensidad 60-50 % 50-40% 40-30 % 

Recuperación entre series 30 seg- 1 min 45 seg – 2 min 90 seg- 3 min 

Fuente: Vasconcelos Raposo, A. 2000, p. 69 

Tabla 3. Componentes de la carga en la fuerza resistencia de larga duración 

COMPONENTES DE 

LA CARGA 

POSIBILIDADES DEL ENTRENAMIENTO DE LA 

FUERZA-RESISTENCIA DE LARGA DURACIÓN 

Repeticiones/ series 45 seg- 2 min / 8-10  2 seg- 5 min/ 5-8 5 seg- 10 min/ 2-4 

Intensidad 20-30 % 20-30% 20-30 % 

Recuperación entre series 10 seg- 30 seg 30 seg – 1 min 1 min- 3 min 

Fuente: Vasconcelos Raposo, A. 2000, p. 69 

2.2 Fases sensibles en el desarrollo de la fuerza resistencia 

Anteriormente se pensaba que la maduración sexual se relacionaba directamente con el 

desarrollo de la fuerza y que por esa razón el niño no tenía el potencial suficiente para el 

mejoramiento de dicha capacidad. Se argumentaba que la disponibilidad de hormonas 

sexuales androgénicas en edades pre púberes era insuficiente. No obstante, se analizaron 

diversos estudios que comprobaron los beneficios que el entrenamiento de la fuerza 

presentaba en edades tempranas (Peña, Heredia, Lloret, Martín, & Da Silva, 2016, p. 43). 
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Se puede establecer que entre sus grandes beneficios en la pre - adolescencia y 

adolescencia se encuentran el aumento del rendimiento deportivo en el caso de los atletas, la 

prevención y rehabilitación de lesiones y el mejoramiento de la salud a mediano y largo plazo, 

siempre y cuando, se cumpla con una planificación del entrenamiento de dicha capacidad de 

forma oportuna y adecuada. Además, se deben tener en cuenta las fases sensibles para su 

desarrollo ya que si éstas son aprovechadas permiten un mayor incremento en sus niveles 

(Hernández, 2013). 

Dentro del desarrollo de las cualidades físicas existen unos periodos o fases en los 

cuales el desarrollo de estas se ven favorecidos si se estimula adecuadamente el 

organismo. La fase sensible es un periodo ontogénico con una predisposición muy 

favorable para el desarrollo de una determinada cualidad física. La capacidad de 

rendimiento motor de una persona queda determinada por el nivel de las cualidades 

motrices implicadas (párr. 13). 

Cada organismo es diferente, tanto en sus funciones de crecimiento como de maduración, 

es por eso que se deben respetar los procesos de desarrollo de acuerdo con la etapa por la que 

esté pasando cada individuo, debido a que si éstos se estimulan antes o después se puede 

perjudicar el progreso creando diversas alteraciones a futuro (Hernández, 2013). 

En el año 2004, Robertson et al. validaron una escala de esfuerzo para el entrenamiento 

de la fuerza en niños de 10 a 14 años. El estudio se realizó con una muestra de 25 niñas y 25 

niños. Se utilizó una resistencia externa que correspondía al 50% 1RM, realizando 3 series 

de 6, 10 y 14 repeticiones para ejercicios de “curl de bíceps” y extensión de rodillas en 

máquina. Se pudo concluir que la escala era válida y que no generaba riesgos en ninguno de 

los dos géneros, por el contrario, el entrenamiento de la fuerza a través de este método pudo 
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mejorar los niveles de fuerza en dicha población (como se citó en Peña, Heredia, Lloret, 

Martín, & Da Silva, 2016, p. 46). 

En su modelo de las cualidades sensibles Hahn Erwin, (como se citó en Hernández, 2013, 

párr. 14), propone que, entre las edades de 10 a 13 años, se deben enfatizar trabajos de fuerza 

debido a que esta es una etapa sensible para el desarrollo de la misma. Lo que se busca en 

estas edades, es estimular la coordinación intramuscular e intermuscular y no la hipertrofia. 

 

 

 

 

 

Fuente: (Hernández, 2013). La fuerza en niños y adolescentes. Obtenido de: 

EfDeportes.com, Revista Digital : http://www.efdeportes.com/efd103/Capoeira.htm 

Vasconcelos (2005) establece que los periodos más favorables para el desarrollo de la 

fuerza son las edades desde los 10 años en adelante, pudiéndose observar en la figura 29 que 

al inicio se hacen trabajos de estimulación a la capacidad y posteriormente se profundiza en 

dicha capacidad.  

Figura 29. Modelo de cualidades sensibles 
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Fuente: Vasconcelos (2005). La Fuerza. Entrenamiento para jóvenes. Pág. 22  

Teniendo en cuenta el análisis de estos periodos sensibles, se puede afirmar que la etapa 

de la preadolescencia es la más adecuada para el desarrollo de dicha capacidad, comenzando 

con estímulos adecuados que permitan al joven crear una adaptación del organismo mientras 

éste va madurando y poco a poco incrementar las intensidades de entrenamiento con el fin 

de obtener un óptimo desarrollo (Vasconcelos Raposo A. , 2005, pp. 22-23).  

2.3 Fuerza resistencia abdominal  

Es vital realizar trabajos en los músculos del abdomen debido a que estos “intervienen en 

casi todos los movimientos del ser humano. Su fortaleza es esencial para la buena postura y 

prevención de los problemas lumbares, que constituye su zona clave para el bienestar físico” 

(Brungardt, 2008, p. 3). 

Figura 30. Periodos sensibles para el desarrollo de las capacidades de fuerza 
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Además, Tous y Balagué 1998 (como se citó en Dorado García, Dorado García, & 

Sánchez Moysi, 2005) mencionan una serie de beneficios que se obtienen al realizar trabajos 

para el desarrollo adecuado de la musculatura abdominal:  

 Repercute en una buena alineación postural que permite una transmisión de 

fuerzas más eficiente a través del tiempo.  

 Se proporciona una presión interna abdominal (PIA) que mantiene la 

columna vertebral estable, reduciendo así el estrés en la zona lumbar. 

 Se absorben mejor los impactos producidos por los saltos, rebotes o ejercicios 

pliométricos.  

 Se estabiliza el cuerpo de forma que las extremidades superiores e inferiores 

puedan realizar cualquier tipo de movimiento teniendo como soporte la musculatura 

abdominal.  

 Se forma una cadena muscular transmisora de fuerzas entre las extremidades 

inferiores y superiores.  

 Colabora en la respiración durante la realización de actividades físico-

deportivas (p. 17). 

En el 2014 se realizó una investigación que buscaba conocer los efectos del entrenamiento 

abdominal sobre funciones respiratorias en adolescentes. El protocolo de entrenamiento se 

aplicó sobre un grupo de 17 jóvenes y tuvo un tiempo de 8 semanas las cuales se distribuyeron 

en dos periodos de 4 semanas cada una. En el primer periodo se utilizaron ejercicios básicos, 

mientras que en el segundo periodo los ejercicios fueron avanzados, dos veces por semana.  
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Los resultados tuvieron significancia de p <0,05. Todos los integrantes realizaron el 

protocolo completo. Se pudo observar un incremento tanto en los niveles de fuerza muscular 

respiratoria como de fuerza abdominal (Rodríguez et al., 2014). 

En el entrenamiento de la fuerza Bompa (2006) habla de cinco leyes básicas a trabajar 

cuando se busca en el deportista o sujeto a entrenar una adaptación segura que pueda evitar 

lesiones o crear otros problemas a futuro. Entre ellas se encuentra: 

 a) el desarrollo de la flexibilidad articular,  

b) el desarrollo de la fuerza en los tendones,  

c) el desarrollo de la fuerza en el tronco,  

d) desarrollo de los músculos estabilizadores. 

e) el entrenamiento de los movimientos no de los músculos aisladamente (p. 33). 

Cuando se habla del desarrollo de la fuerza en el tronco, se hace referencia a tres zonas 

específicas: músculos abdominales, músculos de la espalda y el músculo psoas iliaco. El 

objetivo de trabajar cada zona permite tanto el fortalecimiento de las mismas como la 

prevención de problemas lumbares y posturales a largo plazo. Si los músculos del abdomen 

no están desarrollados adecuadamente, las caderas se inclinan hacia delante y se puede 

producir lordosis o ataxia en el área lumbar de la columna, debido a que los músculos 

lumbares son más fuertes (Bompa, 2006, p. 33). 

En un estudio que se realizó en la Universidad de Finlandia a 1503 niños se comparó la 

relación entre los que habían tenido molestias a nivel lumbar y los que nunca habían 

presentado molestias (Salminen et al. 1993). En los resultados de la investigación se 

evidenció que los niños que realizaban cualquier tipo de actividad física fuera de la escuela 

al menos dos o tres veces a la semana no sufría ningún tipo de molestia lumbar. Por esta 
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razón se concluyó que “la actividad física escolar resulta insuficiente para mantener la 

estabilidad de la columna y la práctica de actividades extraescolares previene las molestias 

en la región lumbar” (como se citó en Dorado García, Dorado García, & Sánchez Moysi, 

2005, p. 16). 

Una de las funciones de los músculos del abdomen es la de llevar el tronco hacia adelante 

cuando las piernas están fijas por parte del músculo recto del abdomen, por ejemplo, en 

ejercicios de flexión abdominal. 

Los músculos oblicuos del abdomen ayudan al recto del abdomen a llevar el tronco hacia 

adelante y realizar movimientos de rotación, giros e inclinaciones laterales. Contribuyen 

también en la recuperación de las caídas en algunos deportes y a practicar diversos deportes 

de combate como la lucha, artes marciales y el boxeo (Bompa, 2006, pp. 33-34).   

Bompa (2006), afirma que los músculos de la espalda hacen un aporte importante en la 

acción de rotación, extensión del tronco y extensión de la espalda.  

En diversos ejercicios en los que intervienen los músculos de la espalda, los músculos del 

abdomen cumplen funciones estabilizadoras haciendo contracciones isométricas. Además, 

hace mención a uno de los músculos principales en la flexión de la cadera como lo es el psoas 

iliaco, responsable de varias funciones como el balanceo de las piernas para correr y saltar. 

Si el músculo psoas iliaco está bien desarrollado, las ejecuciones o gestos técnicos en 

distintos deportes pueden ser menos complejos. Para su entrenamiento se recomienda el uso 

de ejercicios de elevación de piernas y de rodillas contra una resistencia. 

En cuanto a la medición de la fuerza resistencia abdominal en preadolescentes, diversos 

estudios han empleado la prueba de abdominales en 30 segundos. Uno de ellos es el realizado 
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por Gusi y Fuentes en 1999, donde la finalidad era comparar la influencia del ritmo en la 

ejecución de abdominales. Se evaluaron estudiantes de secundaria, mayor número de mujeres 

que hombres, aplicando dos variables para medir la fuerza resistencia abdominal. El primero 

consistió en hacer el máximo número de repeticiones en 30 segundos, mientras que el 

segundo se trataba de hacer a ritmo lento 25 repeticiones por minuto durante un máximo de 

3 minutos. Como resultado se obtuvo que no se presentaran diferencias significativas entre 

ambos sexos durante la prueba de repeticiones a ritmo lento, mientras que, en la prueba de 

repeticiones en 30 segundos, los hombres hicieron las ejecuciones más rápido que las 

mujeres.   

Otro estudio que utilizó el test de los 30 segundos fue el realizado por Mayorga Vega, 

Viciana Ramírez, Cocca y Miranda León en el 2010 con estudiantes pre púberes de grado 

sexto. Mediante un programa de entrenamiento enfocado a la fuerza resistencia abdominal 

que duró ocho semanas. En el estudio se evaluaron 73 estudiantes voluntarios de grado sexto 

de educación primaria de la provincia de Granada España. Los cuales poseían una edad de 

11 años; peso 43,14 ± 10,46 kg y una talla 146,8 ± 6,77 cm. La población se dividió en dos 

grupos:  

a) grupo experimental que realizó el entrenamiento de fuerza durante las clases de 

educación física con una duración de ocho semanas con un total de 14 sesiones de 50 minutos;  

b) grupo control, el cual realizó las clases de educación física normales. Los niños y niñas 

fueron distribuidos indistintamente en ambos grupos, ya que muestran tasas muy similares 

de fuerza durante la pre-adolescencia.  

En el grupo experimental se muestra que el entrenamiento de fuerza produjo un aumento 

estadísticamente significativo (p=0,04) de la resistencia muscular abdominal con respecto el 
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grupo control. “El grupo experimental sufrió un incremento significativo (+8,72%; 22,07 ± 

3,53 repeticiones; p=0,01) de la resistencia muscular abdominal con respecto a los valores 

basales, mientras que en el GC no se produjeron cambios estadísticamente significativos (-

1,12%; 19,40 ± 6,58 repeticiones; p=0,76. 

2.3.1 Test para la valoración de la fuerza resistencia abdominal. 

El test de abdominales en 30 segundos tiene como objetivo medir los niveles de fuerza 

resistencia abdominal. Martínez López (2003) menciona a varios autores que se refieren a la 

fiabilidad y objetividad del test: Para Jeschke (1971), la fiabilidad de la prueba se encuentra 

entre el 0,86 y el 0,91 en sujetos masculinos de 12 años; del 0,86 a 0,93 13 a 15 años y de 

0,85 a 0,89 en individuos de 16 a 18 años. Telama (1982), habla de una fiabilidad de 0,83 

realizando el test y repitiéndolo en dos meses. Beune y Simón (1977), afirman resultados 

entre 0,84 en edades de 11 a 19 años. Albl, Baldauf et al. (s.f) y Jeschke (1971), proponen 

resultados de objetividad entre 0,71 y 0,97 en personas de 12 a 18 años en Fetz y Kornexl, 

1976 (como se citó en Martínez López, 2003). 

Para realizar el test se debe seguir el siguiente protocolo propuesto por Martín Costa y 

Tejedor García (2010), “Hay una colchoneta, una espaldera y un cronómetro. El individuo 

está acostado de cubito supino con las piernas cogidas en la espaldera (se puede sustituir por 

un compañero). Debe flexionar el tronco, llegar hasta tocar las rodillas con los codos” (p. 

119).  

Martínez López, J. (2002) en su libro titulado pruebas de aptitud física propone una tabla 

de baremos (ver tabla 4) para clasificar el nivel de fuerza resistencia según el género y la 

edad. El propone 10 niveles los cuales se alcanzan según el número de abdominales 

realizados en 30 segundos.  
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Tabla 4. Valoración prueba de abdominales en 30 segundos 
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1 19 17 23 20 26 22 30 23 31 24 

2 21 19 25 21 28 23 31 24 32 26 

3 23 21 28 23 29 24 32 26 34 27 

4 25 23 30 24 31 25 33 27 35 28 

5 26 24 31 26 33 27 34 28 36 29 

6 27 25 32 27 34 28 35 30 37 30 

7 28 27 34 28 36 30 36 31 38 31 

8 30 29 36 30 37 32 37 32 40 32 

9 31 30 39 31 38 33 38 33 41 33 

10 33 31 41 33 39 35 39 34 42 34 

  Fuente: (Martínez López E. J., 2002). (p. 333). 
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3 La Capoeira como herramienta para desarrollo de la fuerza resistencia 

abdominal 

La Capoeira es un arte marcial brasileño el cual por su plasticidad y forma de desenvolverse 

involucra grandes grupos de músculos, por lo cual es un arte marcial muy eficiente para el 

desarrollo de los músculos abdominales.  

En el movimiento principal de la Capoeira, la ginga, los músculos abdominales que se 

involucran son el recto del abdomen y el oblicuo externo. Estos dos estabilizadores 

principales del cuerpo ayudan a mantener una correcta postura y le da al capoeirista la 

resistencia necesaria para ejecutar otros movimientos como: 

El bênção (bendición) donde el recto del abdomen ayuda a su ejecución y control de la 

patada, ya que este es un potente flexor del tronco que al igual que estabiliza la posición de 

la pelvis sobre la cabeza del fémur y puede balancear la pelvis hacia dorsal permitiéndole al 

capoeirista desplazarse con movimiento de gran destreza como lo son los roles o las 

secuencias de fintas (Klaus, 2008, p. 278). 

Dado que el bençao concede mucha importancia a la transferencia del peso corporal y al 

movimiento de los músculos del segmento somático central para el golpe, son muy 

importantes la colocación y la orientación del pie de apoyo (Link & Chou, 2012, p. 53). 

En su método de entrenamiento para la lucha, Dan Gable expone que gran parte de las 

técnicas involucran impulsos de piernas, elevaciones y rotación para golpes lo que aporta 

significativamente en el fortalecimiento del área abdominal dependiendo de la adecuada 

ejecución que se haga. También menciona que es importante combinar ejercicios de pierna 

y abdomen aisladamente con el objetivo de tonificarlos (Brungardt, 2008, p. 254). 
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En la chapa o patada lateral donde intervienen los músculos oblicuos externo y recto del 

abdomen. Las dos superficies percutantes básicas son la punta del pie (para las patadas más 

rápidas) y la eminencia plantar o base de los dedos (para impactos más demoledores). 

Stephen Rittersporn como practicante de artes marciales, especialmente del karate habla de 

la importancia que tiene la técnica de pierna o de patadas como ésta en las artes marciales, 

puesto que su ejecución correcta contribuye con el mejoramiento de los músculos oblicuos 

que influyen de forma destacada en los golpes y en los continuos movimientos de rotación 

(Brungardt, 2008, p. 253). 

En la queixada o patada de movimiento frontal se requiere mucha flexibilidad y fuerza 

estabilizadora ya que permite un gran alcance al realizar el ataque. Los músculos glúteo 

mayor, isquiosurales y el recto del abdomen ayudan a su ejecución con total libertad (Link 

& Chou, 2012, p. 57). 

“Los músculos del abdomen y de la espalda rodean el área central del cuerpo con una 

estructura sustentante fuerte y poderosa de haces musculares que discurren en distintas 

direcciones” (Bompa, 2006, p. 33). Es importante que estas zonas sean muy fuertes y bien 

trabajadas ya que si no es así al momento de realizar una patada puede desestabilizarse por 

perdida de tono muscular del cuadrado lumbar dejándole así todo el sostén a la pierna de 

apoyo provocando desgarros o dolores posteriores a las sesiones por fallo de este 

estabilizador. “Como muchos deportistas presentan unos músculos débiles en la zona de la 

espalda, se recomienda un entrenamiento específico de aquellos” (Bompa, 2006, p. 33). El 

poder adquirir una estructura muscular posterior o fortalecer esta zona lleva a que la 

ejecución de los movimientos de los capoeiristas sea más efectiva evitando desequilibrios 

por compensaciones de músculos antagonistas. 
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El músculo recto del abdomen se extiende en sentido vertical y tira del tronco hacia 

delante cuando las piernas están fijas, como en los ejercicios de flexión abdominal, 

y mantienen una buena postura si los músculos abdominales están poco fortalecidos, 

las caderas se inclinan hacia delante y se desarrolla lordosis o ataxia en el área lumbar 

de la columna, porque los músculos lumbares son mucho más fuertes (Bompa, 2006, 

p. 33). 

De allí se pueden enumerar diversas técnicas en la Capoeira que permiten el desarrollo 

adecuado de los músculos abdominales, siempre teniendo en cuenta las fases de progresión 

que permitan al practicante adquirir una adaptación de movimientos simples a complejos. A 

continuación, se mencionan los principales movimientos de la Capoeira en los cuales hay 

una gran intervención de la parte abdominal:  

La ginga al ser la base de la Capoeira, sus músculos estabilizadores deben ser muy fuertes 

ya que estos ayudan al desenvolvimiento y mayor fluidez técnica de los movimientos, “los 

músculos oblicuos y oblicuo interno del abdomen ayudan al músculo recto del abdomen a 

doblar el tronco hacia delante y realizar todo movimiento de giro, inclinación lateral y 

rotación del tronco”, (Bompa, 2006, p. 34), lo cual le permite a los capoeiristas realizar tan 

estupendos movimientos y salir de un role a un salto mortal con facilidad. Estos también 

ayudan a los deportistas a recuperarse de las caídas en muchos deportes y a practicar muchas 

acciones en el boxeo, la lucha libre y las artes marciales, lo que también hay que tener en 

cuenta que los músculos abdominales anteriores y laterales ejecutan movimientos delicados 

y precisos con el tronco (Bompa, 2006, p. 34).  

En cuanto al role los músculos encargados de permitir un desplazamiento bajo le dan al 

capoeirista la capacidad de ejecutar el responsable de flexionar la cadera y permitir este 
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movimiento es el psoas iliaco (poderoso flexor de cadera) (Bompa, 2006, p. 34), involucra 

los oblicuo externo y transverso del abdomen, lo que permite girar sobre la eminencia plantar 

(base de los dedos) del pie de apoyo amplia el alcance de la patada, pero el equilibrio es más 

difícil de mantener. 

Algunas personas prefieren girar sobre la rodilla de la pierna de apoyo, porque es 

más fácil mantener el equilibrio, pero esto reduce el alcance de la patada 

aproximadamente a la longitud del muslo. Esta variante es también bastante dura 

para la rodilla, porque una caída rápida sobre ella puede provocar una lesión grave 

(Link & Chou, 2012, p. 71). 

Como lo menciona (Bompa, 2006, p. 34) en las artes marciales es muy importante 

fortalecer los músculos abdominales ya que a sus diversos movimientos y acciones requiere 

precisión y estabilización de su zona media corporal la involucración de toda la zona como 

lo son los músculos de la espalda, incluidos los músculos situados a nivel profundo de la 

columna vertebral. Estos son responsables de diversos movimientos como la extensión de la 

espalda y la extensión y rotación del tronco. “El tronco actúa como de transmisor y 

sostenimiento de la mayoría de las acciones de brazos y piernas. La columna vertebral 

también desempeña un papel importante en la absorción de impactos durante las acciones de 

aterrizaje y saltos” (Bompa, 2006, p. 34). 

En la Capoeira al realizar una patada con salto llamada martelo pasado o en otras artes 

marciales conocido como patada circular con salto se involucran músculos muy importantes 

como lo son el soleo, recto del abdomen, oblicuo externo también se involucran para la 

elevación de la pierna el glúteo mediano, tensor de la fascia lata, cuando se empieza a estudiar 

esta patada, la mayoría de personas aprenden a realizarlas saltando hacia adelante; otras 
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también la aprenden con un salto atrás para crear más espacio, a fin de que la pierna atacante 

no sea bloqueada, en cualquier caso, hay que tener cuidado al aterrizar: con la combinación 

de salto y giro, no es raro lesionarse la pierna de apoyo al realizar sobre ella una torsión. 

“Como con todas las técnicas en salto, hay que ser consciente de que estar en el aire te 

hace vulnerable a contraataques” (Link & Chou, 2012, p. 67). 

“El aislamiento de los músculos abdominales requiere un ejercicio que doble la columna, 

pero no las caderas. Los ejercicios que flexionan las caderas se ejecutan con el musculo psoas 

iliaco”, (Bompa, 2006, p. 34) permitiéndole al capoeirista o al deportista marcial tener un 

desenvolvimiento técnico y preciso. Muchas personas se quejan de problemas lumbares, pero 

hacen poco para corregirlos la mejor protección contra los problemas lumbares es un 

desarrollo adecuado de los músculos abdominales y de la espalda. Entrenadores y deportistas 

deben prestar más atención a esta área del cuerpo. 

En las artes marciales se debe tener un excelente control abdominal según Stephen 

Rittersporn que es cinturón negro segundo dan en karate de Sharon ryu, y cinturón negro en 

Jiu Jitsu (Brungardt, 2008). 

 Antes de empezar el programa hay que hacer siempre ejercicios de 

calentamiento.  

 Lo más seguro es trabajar los abdominales solos. 

 Siempre que sea posible la región lumbar tiene que estar bien apoyada en el 

suelo.  

 El desarrollo de los oblicuos es importante para las artes marciales por que 

en los golpes y los giros hay mucho movimiento de rotación.  
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 Los abdominales fuertes son también importantes para amortiguar os golpes 

y la protección de los órganos internos.  

 No hay que precipitarse, debe tomarse con calma (p. 253). 

“Los programas juveniles de entrenamiento de fuerza se han convertido en un objetivo 

prioritario de salud pública” según Department of Health and Human Services, (1990) 

Igualmente, Faigenbaum y Micheli, 2000 (como se citó en Mayorga Vega, Viciana Ramirez, 

Cocca, & Miranda León, 2010) mencionan que los especialistas proponen que se fortalezcan 

programas de entrenamiento de la fuerza al inicio de cada año escolar con el objetivo de que 

los niños puedan practicar deportes de forma segura.  

La debilidad de los músculos abdominales frecuente entre la población (Peterson et 

al., 2005) ha sido asociada con un aumento de la presión intra-discal de la columna 

vertebral (Pope, Wilder and Booth, 1982) y una alta incidencia de dolor lumbar 

(Macfarlane, 1993). Por tanto, el correcto fortalecimiento de la musculatura 

abdominal se ha convertido en un componente básico de los programas para la salud 

(Axler and McGill, 1997; López, 2001). (como se citó en Mayorga Vega, Viciana 

Ramirez, Cocca, & Miranda León, 2010, párr. 5).  

La Capoeira ayuda a mejorar la fuerza resistencia abdominal ya que al involucrar tanto 

los músculos estabilizadores hacen que se estimulen provocando un trabajo continuo por su 

constante trabajo funcional y uso de patadas desplazamientos, saltos y giros requiere que el 

capoeirista tenga una excelente fuerza resistencia abdominal para la ejecución de los 

movimientos con precisión y poder durar de 15 a 20 min seguidos que puede durar un juego 

en cada rueda. 
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4 Marco contextual 

La investigación se realizó en la Institución Educativa Corazón del Valle sede Tomás 

Uribe con estudiantes preadolescentes con edades entre los 10 a 13 años. 

4.1.1 Reseña histórica 

La Institución Educativa Corazón del Valle, es una Institución que se encuentra en el área 

urbana del municipio de Tuluá en el departamento del Valle del Cauca, ubicada en la carrera 

27 calle 22 esquina B/ Tomás Uribe. Está conformada por siete sedes, aprobadas legalmente 

con resolución N° 310-059.309 de junio 18 de 2008, por la Secretaría de Educación 

Municipal; para impartir enseñanza formal; de carácter oficial, de naturaleza mixta, en los 

niveles de preescolar, básica primaria, secundaria y media; con jornadas de trabajo en horas 

de mañana y tarde, regida por un calendario tipo B y con Resolución Nº. 310-059- para 

enseñanza de educación por ciclos. La Institución estuvo bajo la dirección de la Magister Luz 

Amparo Lozano de Jiménez quien laboró hasta el 31 de enero de 2010. Su rector actual es el 

Esp. Joselin Russi Coy. En la coordinación se encuentran las Lic. Mélida Cobo Ramírez, 

Elizabeth Diez Dávila, Adela María Caicedo Marín, María Elena Mosquera de V. y María 

Berenice López Cañas (Corazón del Valle, 2011). 
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Figura 31. Institución Educativa Corazón del Valle 

 

Fuente:http://institucioneducativacorazondelvalle.blogspot.com.co/2013/09/fotografias.h

tml 

Los inicios de la Capoeira en Colombia se dieron en sus ciudades principales tales como 

Bogotá, Medellín, Cali, Barranquilla y Pasto.  

Existían 3 grupos llamados: Capoeira abolicao, Capoeira nativos de mina y Capoeira volta 

do mundo, las cuales se dictaban de forma callejera y con poco apoyo a nivel deportivo. Los 

encargados de los grupos comenzaron a organizarse, a formar escuelas y traer Maestros de 

otros países; dándole a la Capoeira ese toque de seriedad y compromiso con sus alumnos. 

Ahora existen más de 15 grupos conformados, que a nivel deportivo son apoyados por los 

alcaldes e IMDER de ciudades como Medellín, Bogotá y Cali. En estas ciudades se realizan 

programas encaminados al desarrollo de las artes marciales. 

A Tuluá llegó hace aproximadamente 17 años. Las prácticas se desarrollaban en el CDV 

(Centro de Desarrollo Vecinal) del barrio Rubén Cruz Vélez. En este lugar Felipe Romero 
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quien era alumno del grupo Capoeira Abadá impartió clases durante dos años 

aproximadamente. Posteriormente el grupo quedó a cargo de Frank Edward Arcila quien era 

alumno de Felipe, donde se entrenaba de forma empírica y solo lo que veían en videos era lo 

que se practicaba. Ahora en Tuluá existen 3 grupos conformados que son: grupo internacional 

de Capoeira abolicao, grupo Macúlele Capoeira y grupo Capoeira Colombia. Ahora esta 

modalidad cada vez toma mayor fuerza en Colombia (Narciso de Oliveira, 2015). 
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5 Diseño Metodológico 

5.1 Hipótesis 

5.1.1 Hipótesis de Investigación. 

El programa de Capoeira genera efectos para el mejoramiento en los niveles de fuerza-

resistencia abdominal en los estudiantes pre-adolescentes de la Institución Educativa 

Corazón del Valle, sede Tomás Uribe. 

5.1.2 Hipótesis nula. 

El programa de Capoeira no genera efectos para el mejoramiento en los niveles de 

fuerza-resistencia abdominal en los estudiantes pre-adolescentes de la Institución 

Educativa Corazón del Valle, sede Tomás Uribe. 

5.2 Enfoque  

En el presente trabajo de investigación se utilizó un enfoque cuantitativo ya que se 

manejó la recolección y análisis de datos cuantitativos y el uso de la estadística para 

analizar la variable de investigación. 

5.3 Diseño 

5.3.1 Diseño de investigación. 

Se abordó la investigación con un diseño cuasi experimental porque no se da un control 

completo de las circunstancias que concurren, también porque la muestra escogida no es 

aleatoria sino por conveniencia. (Gento Palacios & Huber, 2012). 
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5.4  Variables 

5.4.1 Dependiente. 

Nivel de fuerza resistencia abdominal. 

5.4.2 Independiente. 

Programa de Capoeira para mejorar el nivel de fuerza resistencia abdominal. 

5.5  Población 

Estudiantes de la Institución Educativa Corazón del Valle, sede Tomás Uribe, con edades 

de 12 y 13 años, hombres y mujeres.  

5.5.1  Muestra. 

Por conveniencia, la cual se conformó en un grupo experimental que estaba 

conformado por 15 estudiantes: 10 hombres y 5 mujeres al igual que el grupo control. 

5.6  Criterios de inclusión  

Estudiantes de la Institución Educativa Corazón del Valle, sede Tomás Uribe, hombres y 

mujeres con edades entre 12 y 13 años, sedentarios. 

5.7  Criterios de exclusión 

Estudiantes pertenecientes a escuelas de formación deportiva, estudiantes que 

presentaran limitaciones físicas.  

5.8  Alcance 

5.8.1  Nivel de la investigación. 

Explicativo debido a que se buscaba encontrar las razones de cómo un programa de 

Capoeira mejoraba la fuerza resistencia abdominal en estudiantes preadolescentes. 
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5.9  Instrumentos y procedimiento de valoración 

5.9.1  Diagnóstico. 

Para la realización del diagnóstico de los participantes se utilizó el Test de Abdominales en 

30 segundos que tiene como objetivo medir los niveles de fuerza resistencia abdominal. Se 

utilizaron implementos como grabadora marca Sony, CD música de Capoeira, aros, cuerdas, 

colchonetas sport fitness, cronómetro de marca MIYAGY M025. 

La prueba pre se aplicó la segunda semana de febrero y la prueba post se efectuó la 

segunda semana de mayo en horas de la tarde, 4:30 pm. Inicialmente los alumnos se ubicaron 

por parejas, uno de ellos se ubicó de cúbito supino en la colchoneta, con las manos cruzadas 

al pecho y con las piernas flexionadas a un ángulo 90 grados para realizar la prueba, mientras 

que el otro sostenía los pies de su compañero para efectuar una ejecución adecuada del test.  

Figura 32. Pre-test abdomen en 30 segundos 

 

Fuente: los autores. 
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Tabla 4. Valoración test de abdominales en 30 segundos.  
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1 19 17 23 20 26 22 30 23 31 24 

2 21 19 25 21 28 23 31 24 32 26 

3 23 21 28 23 29 24 32 26 34 27 

4 25 23 30 24 31 25 33 27 35 28 

5 26 24 31 26 33 27 34 28 36 29 

6 27 25 32 27 34 28 35 30 37 30 

7 28 27 34 28 36 30 36 31 38 31 

8 30 29 36 30 37 32 37 32 40 32 

9 31 30 39 31 38 33 38 33 41 33 

10 33 31 41 33 39 35 39 34 42 34 

                  Fuente: Martínez López E. J., 2002, p. 333 

5.9.2 Metodología del programa de intervención 

La intervención del programa de Capoeira se realizó en la Institución Educativa Corazón 

del Valle, sede Tomás Uribe, los días lunes y miércoles de 4:30 a 6:30 pm.  

Para la investigación se realizó un programa de entrenamiento basado en la Capoeira con 

trabajos de movimientos básicos, buscando mejorar el nivel de fuerza resistencia abdominal 

enfocado en ejercicios de baja, moderada y alta complejidad, con una ejecución de 

movimientos continuos, respetando los descansos entre ejercicio (1 a 2 minutos) y entre serie 

y serie (5 a 6 minutos). (Ver anexo A). 

La intervención de los 30 integrantes se realizó bajo la autorización del Rector y la 

Coordinadora (ver anexo B). 
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En el mesociclo I y II se hizo énfasis en la adaptación tanto muscular como esquelética 

del estudiante mediante un entrenamiento basado en la ginga, ataques, desplazamientos 

defensas y secuencias de baja complejidad. A este mesociclo se le llamó estructura básica de 

la Capoeira de adaptación musculo esquelética. La idea principal fue fortalecer las 

articulaciones, ligamentos, tendones y la musculatura del estudiante para soportar las cargas 

en el trascurso del programa de entrenamiento.  

En esta primera fase de acondicionamiento y adaptación anatómica musculo- articular, se 

hizo énfasis en la ginga como movimiento principal de la Capoeira, con el fin de adaptar al 

niño para que soportara la fase II que se enfoca en el entrenamiento de fuerza resistencia 

abdominal. 

En el mesociclo III se hizo énfasis en desarrollo de la fuerza resistencia abdominal con 

ejercicios de mayor complejidad. 

Para cada sesión de entrenamiento los estudiantes realizaban un calentamiento previo 

basado en la movilidad articular y estiramiento muscular. Esta fase de calentamiento era 

primordial para el trabajo técnico, ya que a la hora de realizar los movimientos propuestos 

por cada sesión el músculo se preparaba para realizar las contracciones musculares 

(excéntrica – isométrica y concéntrica). 

También, se realizaban juegos lúdicos para motivar al estudiante en el entrenamiento y 

adquirir su nivel necesario de la entrada en calor para la iniciación del trabajo.   

Los estudiantes realizaban ejercicios de fuerza funcional basados en el fortalecimiento 

muscular en todas las extremidades del cuerpo, para luego entrar al trabajo de fuerza 

resistencia. 
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Al terminar la sesión de Capoeira los participantes realizaban la rueda con los 

fundamentos básicos de la Capoeira (técnica de la ginga, ataques y defensa). Los estudiantes 

después del entrenamiento y de perfeccionamiento de la técnica realizaban estiramiento para 

volver los músculos, ligamentos, tendones y articulaciones involucradas en el entrenamiento 

a su forma normal para evitar dolencias inmediatas, calambres y lesiones crónicas a largo 

plazo. 

Con el grupo control se realizaron las clases establecidas de educación física por la 

Institución Educativa que estaban constituidas por deportes formativos (micro futbol, 

baloncesto, vóleibol y atletismo). 

Estructura básica de la capoeira sesión 1 mesociclo 1. 

El proceso de iniciación en el mesociclo “estructura básica de la Capoeira” el cual se llevó 

a cabo del 17 al 19 de febrero donde se distribuyó el tiempo para que el alumno pudiera 

aprender las técnicas de la Capoeira paso a paso, manejando tiempos de corta duración en las 

ejecuciones. Las clases se daban inicio, con movilidad articular y estiramientos para preparar 

el cuerpo para la fase de calentamiento. El cual se realizaba a través de juego, donde uno de 

estos era pasar un balón de lado a lado y las piernas debían permanecer elevadas. Este proceso 

tenía un tiempo de 15 minutos.  
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                      Tabla 5. Sesión 1 ginga mesociclo 1 

 

 

 

 

 

                      Fuente: los autores. 

En la tabla 5 se observa el manejo del aspecto técnico de la Capoeira donde se inició por 

la ginga básica (balanceo) que es su base principal y en la cual el estudiante debe poseer muy 

buena fuerza resistencia abdominal para poder ejecutar el balanceo y mantener la posición 

durante el tiempo requerido en su ejecución. Al manejar sus bases 1,2 y 3 el estudiante 

aprende a reconocer el método de balanceo, se fueron incluyendo movimientos como la ginga 

lateral donde se utiliza un breve movimiento de los hombros para lateralizar la técnica y por 

eso recibe este nombre, el desplazamiento de ginga se efectúa desplazando el pie hacia un 

lado del paso básico de la ginga lo que lleva a que el deportista quede en una posición 

contraria de su inicio. Con todo esto se formaron las secuencias de ginga, para la ejecución 

de estos movimientos se contó con 40 minutos. 

 

 

 

 

GINGA TIEMPO 

Ginga básica 20´ 

Ginga lateral 5´ 

Desplazamiento de ginga 5´ 

Secuencias de la ginga 10´ 
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                         Tabla 6. Mesociclo 1. Sesión 1: ataques 

ATAQUES TIEMPO  

Martelo 7´ 

 Media lúa de frente 6´ 

 Armada. 7´  

                         Fuente: los autores. 

En este proceso también se manejaron patadas o ataques tal como se observa en la tabla 

6. El martelo (martillo) es un golpe que se da con el empeine del pie, en la técnica de este 

ataque se manejaron 7 minutos donde su intensidad y velocidad de ejecución fue suave y 

lenta, en la media lua de frente (media luna de frente) donde el pie hace un recorrido de lado 

derecho a lado izquierdo se trabajaron 6 minutos. Al igual que el primer movimiento se 

manejó intensidad suave y velocidad de ejecución lenta y en la armada patada de torsión de 

cadera, donde se debe buscar ejecutar un golpe con la pierna que se encuentra en la parte 

posterior tuvo un tiempo de 7 minutos. Este movimiento también se trabajó con intensidad 

suave y velocidad de ejecución lenta, los músculos abdominales que intervienen 

principalmente en estas patadas son: el transverso del abdomen, el oblicuo interno y externo. 

Para la ejecución de estos movimientos se contó con un tiempo de 20 minutos. 
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                        Tabla 7. Mesociclo 1. Sesión 1: defensas 

DEFENSAS TIEMPO  

 Esquiva de frente 5´ 

 Esquiva na diagonal 5´ 

 Esquiva do mandril 5´ 

                         Fuente: los autores. 

En la tabla 7 se observan las defensas. Estas se manejaron para que el estudiante fuera 

armando el esquema del jogo (juego), donde principalmente aprendieron 3 esquivas. La 

primera fue esquiva de frente donde se da el seguimiento de la ginga (balanceo) y se ubica 

una mano en el piso al lado del pie que queda al frente. El tiempo de ejecución fue de 5 

minutos, en la esquiva na diagonal (esquiva en diagonal) el cuerpo se desplaza diagonalmente 

y se soporta al medio de la ginga dándole al practicante una base de sustentación fuerte para 

defender y atacar, se trabajó 5 minutos en su ejecución y por último en las esquiva do mandril 

( esquiva del mandril) las piernas quedan en base neutra o base 2 en la cual una mano se 

apoya al frente y otra cubre el rostro, para su práctica se utilizaron 5 minutos. En los 3 

movimientos se trabajó con intensidad suave y velocidad de ejecución lenta donde los 

músculos que intervinieron fueron el recto del abdomen, lumbares y oblicuos. 
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                   Tabla 8. Mesociclo 1. Sesión 1: combinaciones o secuencias 

COMBINACIONES O SECUENCIAS TIEMPO  

 Bençao con queixada 10´ 

 Media lua de frente con armada 10´ 

Media lua rabo de arraia con cabezada 10´ 

                    Fuente: los autores. 

Al trabajar en los diferentes movimientos se dio plazo a las combinaciones como se 

observa en la tabla 8. Allí se manejó lo aprendido con un proceso de enseñanza analítico para 

que los estudiantes ejecutaran los movimientos con fluidez o aprendieran la secuencia. 

El bençao con queixada (bendición con quijada) que consiste en dos movimientos básicos 

los cuales ayudan a adquirir fuerza resistencia abdominal al hacer elevación de las piernas 

por encima de la cadera, en su ejecución se trabajaron 10 minutos, otro de los movimientos 

o secuencias fue la media lúa de frente con armada (media luna de frente con armada) que 

son movimientos de baja complejidad dándole al alumno la facilidad de ejecutar el 

movimiento con facilidad paso a paso, se trabajó en su ejecución 10 minutos. La última 

secuencia fue la media lua rabo de arraia con cabezada (media luna rabo de pez con cabezada) 

los cuales se ejecutan con movimientos cerca al piso donde uno se da con una patada y el 

otro con la cabeza. El tiempo de trabajo fue de 10 minutos para un total de trabajo de 30 

minutos en todas las secuencias. 
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Estructura básica de la capoeira sesión 4 mesociclo 1. 

El proceso de la semana del 2 al 4 de marzo en el mesociclo estructura básica de “la 

Capoeira” tuvo una distribución del tiempo para que el alumno pudiera aprender las técnicas 

de la Capoeira paso a paso, manejando tiempos de corta duración en las ejecuciones. Las 

clases iniciaron con movilidad articular y estiramientos para preparar el cuerpo para la fase 

de calentamiento el cual se realizaba a través de juego, se realizó un ejercicio llamado 

mountain climber, que consistía en posición de 4 apoyos boca abajo, los jóvenes llevarían las 

rodillas hasta el pecho. Este proceso tenía un tiempo de 15 minutos.  

                         Tabla 9. Mesociclo 1. Sesión 4: ginga 

 

 

 

 

 

                         Fuente: los autores. 

En la tabla 9 se observa el manejo del aspecto técnico de la Capoeira donde se inició por 

la ginga básica (balanceo) que es su base principal y en la cual el estudiante debe poseer muy 

buena fuerza resistencia abdominal para poder ejecutar el balanceo y mantener la posición 

durante el tiempo requerido en su ejecución. Al manejar sus bases 1,2 y 3 el estudiante 

aprende a reconocer el método de balanceo, se fueron incluyendo movimientos como la ginga 

lateral donde se utiliza un breve movimiento de los hombros para lateralizar la técnica y por 

eso recibe este nombre, el desplazamiento de ginga se efectúa desplazando el pie hacia un 

GINGA TIEMPO  

Ginga básica 15´ 

Ginga lateral 5´ 

Desplazamiento de Ginga 10´ 

Secuencias de ginga 10´ 
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lado del paso básico de la ginga lo que lleva a que el deportista quede en una posición 

contraria de su inicio. Con todo esto se formaron las secuencias de ginga, para la ejecución 

de estos movimientos se contó con 40 minutos. 

 

                            Tabla 10. Mesociclo 1. Sesión 4: ataques 

ATAQUES TIEMPO  

Martelo 7´ 

Media lua rabo de arraia 6´ 

 Media lua de frente 5´ 

Bençao 7´ 

                             Fuente: los autores. 

En la tabla 10 se observa que en este proceso también se manejaron patadas o ataques 

como el martelo (martillo) que es el golpe que se da con el empeine del pie. En la técnica de 

este ataque se manejaron 7 minutos, donde su intensidad y velocidad de ejecución fue suave 

y lenta, en la media lua rabo de arraia (media luna rabo de pez) y media lúa de frente (media 

luna de frente) en el cual el pie hace un recorrido de lado derecho a lado izquierdo se 

trabajaron 6 minutos y 5 minutos en la media lua de frente, el bencao (bendición) que es una 

patada de empuje y de desplazamiento tuvo un tiempo de 7 minutos en su ejecución. Al igual 

que en el primer movimiento se manejó intensidad suave y velocidad lenta. Los músculos 

abdominales que intervienen principalmente en estas patadas son: el transverso del abdomen, 

el oblicuo interno y externo. El tiempo total de trabajo fue de 25 minutos. 
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                        Tabla 11. Mesociclo 1. Sesión 4: defensas 

DEFENSAS TIEMPO  

 Saida de meia lua 1  5´ 

 Esquiva de frente 5´ 

 Esquiva na diagonal 5´ 

 Esquiva do mandril 5´ 

                         Fuente: los autores. 

Las defensas se manejaron para que el estudiante fuera armando el esquema del jogo 

(juego) como se aprecia en la tabla 11, donde se aprendieron 4 esquivas. La saida de meia 

lua 1(salida de media luna 1) tiene como objetivo esquivar patadas laterales, su tiempo de 

trabajo fue de 5 minutos. La esquiva de frente es un movimiento en el cual el cuerpo sigue la 

ginga (balanceo) y se ubica una mano en el piso al lado del pie que queda al frente. El tiempo 

de trabajo fue de 5 minutos. En la esquiva na diagonal (esquiva en diagonal) el cuerpo se 

desplaza diagonalmente y se soporta al medio de la ginga dándole al practicante una base de 

sustentación fuerte para defender y atacar, se trabajaron 5 minutos en su ejecución y por 

último en la esquiva do mandril ( esquiva del mandril) las piernas quedan en base neutra o 

base 2, una mano se apoya al frente y otra cubre el rostro, para su práctica se utilizaron 5 

minutos, en los 3 movimientos se trabajó con intensidad suave y velocidad de ejecución lenta.  

Los músculos que intervinieron fueron el recto del abdomen, lumbares y oblicuos. 
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                  Tabla 12. Mesociclo 1.Sesión 4: combinaciones o secuencias 

COMBINACIONES O SECUENCIAS TIEMPO  

Bencao con queixada 10´ 

Media lua de frente con armada 10´ 

                  Fuente: los autores. 

En la tabla 12 se observa el trabajo en los diferentes movimientos de las combinaciones 

manejando lo aprendido con un proceso de enseñanza analítico para que los estudiantes 

ejecutaran los movimientos con fluidez o aprendieran la secuencia. 

El bençao con queixada (bendición con quijada) dos movimientos básicos los cuales 

ayudan a adquirir fuerza resistencia abdominal al hacer elevación de las piernas por encima 

de la cadera se trabajó en su ejecución 10 minutos, otro de los movimientos o secuencias fue 

la media lúa de frente con armada (media luna de frente con armada) movimientos de baja 

complejidad dándole al alumno la facilidad de ejecutar el movimiento con facilidad paso a 

paso se trabajó en su ejecución 10 minutos para un total de trabajo de 20 minutos en toda la 

secuencias. 

Estructura de apropiación sesión 1 mesociclo 2. 

El proceso en el mesociclo “estructura de apropiación” del 9 al 11 de marzo tuvo un 

tiempo distribuido para que el alumno desarrollara el proceso de aprender las técnicas de la 

capoeira paso a paso, manejando tiempos de media duración en las ejecuciones. Las clases 

iniciaron con movilidad articular y estiramientos para preparar el cuerpo para la fase de 

calentamiento el cual se realizaba a través de juego, se realizó el siguiente ejercicio: en 

parejas mientras uno de los estudiantes tomaba una posición de plancha boca abajo 
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sosteniendo en sus manos y puntas de pie, uno de sus compañeros lo saltaba y pasaba por la 

apertura que dejaba su compañero al realizar la plancha. En esta actividad se dio una 

intensidad de 4 series de 30 segundos para un total de 2 minutos por estudiantes. Este proceso 

tenía un tiempo de 15 minutos.  

                       Tabla 13. Mesociclo 2. Sesión 1: ginga 

GINGA TIEMPO 

Ginga básica 15´ 

Ginga lateral 5´ 

Desplazamiento de Ginga 7´ 

Sequencias de Ginga 13´ 

                        Fuente: los autores. 

En la tabla 13 se observa el manejo del aspecto técnico de la Capoeira donde se inició por 

la ginga básica (balanceo). Esta dejará de ser básica después que los alumnos lleven como 

mínimo de 9 a 12 meses entrenando, hay que recordar que esta es su base principal y en la 

cual el estudiante debe poseer muy buena fuerza resistencia abdominal para poder ejecutar 

el balanceo y mantener la posición durante el tiempo requerido. Al manejar sus bases 1,2 y 

3 el estudiante aprende a reconocer el método de balanceo e ir reconociendo el movimiento, 

se fueron incluyendo movimientos como la ginga lateral donde se utiliza un breve 

movimiento de los hombros para lateralizar la técnica y por eso recibe este nombre. El 

desplazamiento de ginga se efectúa desplazando del pie hacia un lado del paso básico de la 

ginga lo que lleva a que el estudiante quede en una posición contraria de su inicio y con todo 

esto se formaron las secuencias de ginga a las cuales en este mesociclo se le da mayor 
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importancia ya que el proceso debe ser aumentado para poder evidenciar un proceso de 

aprendizaje y de fuerza resistencia mayor por cada estudiante, para la ejecución de estos 

movimientos se contó con 40 minutos. 

                               Tabla 14. Mesociclo 2. Sesión 1: ataques 

ATAQUES TIEMPO  

Queixada de benguela   5´ 

Rasteira de frente,   5´ 

Armada.  5´ 

Chapa  5´ 

                          Fuente: los autores 

En la tabla 14 se observa el proceso donde también se manejaron patadas o ataques como 

en la queixada de benguela (quijada de benguela), se manejaron 5 minutos donde su 

intensidad fue suave y su velocidad fue media, en la rasteira de frente (zancadilla con derribe) 

donde el pie hace un recorrido de lado derecho a lado izquierdo pero rozando el piso se 

trabajaron 5 minutos. Al igual que el primer movimiento se manejó intensidad suave y 

velocidad de ejecución media y en la armada patada de torsión de cadera donde se debe 

buscar ejecutar un golpe con la pierna que se encuentra en la parte posterior, su tiempo de 

duración fue de 5 minutos, se trabajó con intensidad suave y velocidad de ejecución media. 

En este proceso se involucró la chapa (patada de golpe lateral) de intensidad media, se 

trabajaron 5 minutos. Los músculos abdominales que intervienen principalmente en estas 

patadas son: el transverso del abdomen, el oblicuo interno, externo y músculos lumbares. El 

tiempo total de trabajo fueron 20 minutos. 
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                             Tabla 15. Mesociclo 2. Sesión 1: defensas 

 

 

 

 

 

                                  Fuente: los autores 

Las defensas se manejaron para que el estudiante fuera armando el esquema del jogo 

(juego) como se observa en la tabla 15, donde se aprendieron 4 esquivas. La esquiva de frente 

es un movimiento en el cual el cuerpo sigue la ginga (balanceo) y se ubica una mano en el 

piso al lado del pie que queda al frente. El tiempo de trabajo fue de 5 minutos, en la esquiva 

cruzada el cuerpo queda en base 2 y las manos quedan cruzadas al frente dándole una mayor 

protección al estudiante, se soporta al medio de la ginga dándole al practicante una base de 

sustentación fuerte para defender y atacar. En este movimiento se trabajaron 5 minutos. En 

las esquiva na diagonal ( esquiva en diagonal) el cuerpo se desplaza diagonalmente y se 

soporta al medio de la ginga dándole al practicante una base de sustentación fuerte para 

defender y atacar, se trabajó 5 minutos en su ejecución y por último en las esquiva do mandril 

( esquiva del mandril) las piernas quedan en base neutra o base 2 donde una mano se apoya 

al frente y otra cubre el rostro, para su práctica se utilizaron 5 minutos, en los 4 movimientos 

se trabajaron con intensidades suaves y velocidades de ejecución medias. Los músculos que 

intervinieron fueron: el recto del abdomen, lumbares y oblicuos 

 

DEFENSAS TIEMPO  

Esquiva de frente 5´ 

Esquiva cruzada 5´ 

Esquiva na diagonal 5´ 

Esquiva do mandril 5´ 
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                 Tabla 16. Mesociclo 2. Sesión1: combinaciones o secuencias 

COMBINACIONES O SECUENCIAS TIEMPO  

Primer role 8´ 

Segundo role 7´ 

Tercer role 10´ 

                  Fuente: los autores 

Al trabajar en los diferentes movimientos de las combinaciones como se observa en la 

tabla 16 se manejó lo aprendido con un proceso de enseñanza analítico para que los 

estudiantes ejecutaran los movimientos con fluidez o aprendieran la secuencia. 

El primer role (primero giro), el segundo y tercer role son  movimientos rastreros de base 

baja que ayuda a esquivar y atacar, son movimientos intermedios los cuales ayudan a adquirir 

fuerza resistencia abdominal al hacer que el deportista mantenga una base de sustentación 

baja, el abdomen debe de mantenerse firme y fuerte. Se trabajó en su ejecución 25 minutos. 

Estructura de apropiación sesión 4 mesociclo 2. 

El proceso en el mesociclo “estructura de apropiación” del 20 al 22 de abril, tuvo una 

distribución del tiempo para que el alumno desarrollara el proceso de aprender las técnicas 

de la capoeira paso a paso, manejando tiempos de media duración en las ejecuciones. Las 

clases se iniciaron con movilidad articular y estiramientos para preparar el cuerpo para la 

fase de calentamiento. Se realizó trabajo de pliometría, saltos al borde de las gradas de la 

cancha, donde se manejó un ejercicio con música llamado tabata. Esta actividad tuvo una 

intensidad de 8 series de 20 segundos de trabajo por 10 segundos de descanso para un total 

de 4 minutos por estudiantes. Este proceso tenía un tiempo total de 15 minutos.  
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                             Tabla 17. Mesociclo 2. Sesión 4: ginga 

GINGA TIEMPO  

Ginga -ginga regional 20´ 

Ginga lateral 5´ 

Desplazamiento de ginga 5´ 

Secuencias de ginga 10´ 

                             Fuente: los autores 

En la tabla 17 se observa el manejo del aspecto técnico de la Capoeira donde se inició por 

la ginga (balanceo). Esta fue intensificando su velocidad, hay que recordar que esta es su 

base principal y en la cual el estudiante debe poseer muy buena fuerza resistencia abdominal 

para poder ejecutar el balanceo y mantener la posición durante el tiempo requerido en su 

ejecución. Al manejar sus bases 1,2 y 3, el estudiante aprende a reconocer el método de 

balanceo y la técnica, se fueron incluyendo movimientos como la ginga lateral donde se 

utiliza un breve movimiento de los hombros para lateralizar la técnica y por eso recibe este 

nombre. El desplazamiento de ginga se efectúa desplazando del pie hacia un lado del paso 

básico de la ginga lo que lleva a que el estudiante quede en una posición contraria de su inicio 

y con todo esto se formaron las secuencias de ginga a las cuales en este mesociclo se le da 

mayor importancia ya que el proceso debe ser aumentado para poder evidenciar un proceso 

de aprendizaje y de fuerza resistencia mayor por cada estudiante, para la ejecución de estos 

movimientos se contó con 40 minutos. 
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                                   Tabla 18. Mesociclo 2. Sesión 4: ataques 

ATAQUES TIEMPO  

Martelo 7´ 

Queixada de benguela  6´ 

Bençao 6´ 

Cabezada 6´ 

                               Fuente: los autores 

En este proceso también se manejaron patadas o ataques como se observa en la tabla 18. 

El martelo (martillo) es un golpe que se da con el empeine del pie. En la técnica de este 

ataque se manejaron 7 minutos, en la queixada de benguela (quijada de benguela) se 

manejaron 6 minutos donde su intensidad fue suave y su velocidad de ejecución media, el 

Bencao (bendición) es una patada de empuje y de desplazamiento en la cual se trabajó 6 

minutos en su ejecución. Al igual que en el primer movimiento se manejó intensidad suave 

y velocidad de ejecución media, se trabajó 6 minutos para su ejecución. En este mesociclo se 

involucró el ataque de cabeza o cabezada el cual posibilita dar golpes con precisión si el 

contrincante se encuentra cerca. Los músculos abdominales que intervienen principalmente 

en estas patadas son: el transverso del abdomen, el oblicuo interno, externo y músculos 

lumbares. El tiempo total de trabajo fue de 20 minutos. 
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                            Tabla 19. Mesociclo 2. Sesión 4: defensas 

DEFENSAS TIEMPO  

Saida de meia lua 1  5´ 

Esquiva de frente  3´ 

Esquiva cruzada 5´ 

Esquiva na diagonal 5´ 

Esquiva do mandril 5´ 

                             Fuente: los autores 

En la tabla 19 se observa la sesión de defensas que se manejaron para que el estudiante 

fuera armando el esquema del jogo (juego), donde su proceso de aprendizaje fue 

incrementándose con  5 esquivas. La saida de meia lua 1 (salida de media luna 1) va enfocada 

a esquivar patadas laterales, su tiempo de trabajo fue de 5 minutos. La esquiva de frente es 

un movimiento en el cual el cuerpo sigue la ginga (balanceo) y se ubica una mano en el piso 

al lado del pie que queda al frente. Su tiempo de trabajo fue de 5 minutos, en la esquiva 

cruzada el cuerpo queda en base 2 y las manos quedan cruzadas al frente dándole una mayor 

protección al estudiante, se soporta al medio de la ginga dándole al practicante una base de 

sustentación fuerte para defender y atacar, se trabajó 5 minutos en su ejecución. En la esquiva 

na diagonal ( esquiva en diagonal) el cuerpo se desplaza diagonalmente y se soporta al medio 

de la ginga dándole al practicante una base de sustentación fuerte para defender y atacar, se 

trabajó 5 minutos en su ejecución y por último en las esquiva do mandril ( esquiva del 

mandril) las piernas quedan en base neutra o base 2, una mano se apoya al frente y otra cubre 

el rostro, para su práctica se utilizaron 5 minutos, en los 4 movimientos se trabajó con 
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intensidad suave y velocidad de ejecución media. Los músculos que intervinieron fueron el 

recto del abdomen, lumbares y oblicuos 

                      Tabla 20. Mesociclo 2.Sesión 4: combinaciones o secuencias 

COMBINACIONES O SECUENCIAS TIEMPO  

Bencao con queixada 7´ 

Primero role  5´     

Tercer role 5´ 

                  Fuente: los autores 

Al trabajar en los diferentes movimientos de las combinaciones como se observa en la 

tabla 20, se manejó lo aprendido con un proceso de enseñanza analítico para que los 

estudiantes ejecutaran los movimientos con fluidez o aprendieran la secuencia. 

 El bençao con queixada (bendición con quijada) son dos movimientos básicos los cuales 

ayudan a adquirir fuerza resistencia abdominal al hacer elevación de las piernas por encima 

de la cadera, se trabajó en su ejecución 7 minutos. El primer role (primero giro)  y tercer role 

son movimientos rastreros de base baja que ayudan a esquivar y atacar, son movimientos 

intermedios los cuales ayudan a adquirir fuerza resistencia abdominal al hacer que el 

estudiante mantenga una base de sustentación baja el abdomen debe de mantenerse firme y 

fuerte. Se trabajó en su ejecución 10 minutos. 
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Estructura de formación Capoeira sesión 1- mesociclo 3. 

                            Tabla 21. Mesociclo 3. Sesión 1: ginga y roda 

GINGA TIEMPO 

Ginga -Ginga regional 20´ 

Ginga lateral 5´ 

Desplazamiento de Ginga 5´ 

Secuencias de ginga 10´ 

Roda 80´ 

                                 Fuente: los autores 

En la tabla 21 se observa una parte del proceso en el mesociclo “estructura de formación 

Capoeira” del 27 al 29 de abril se dio inicio con movilidad articular y estiramientos. Al 

manejar el aspecto técnico de la Capoeira que se inició por la ginga (balanceo) se fue 

intensificando su velocidad y forma de desplazamientos, hay que recordar que esta es su base 

principal y en la cual el estudiante debe poseer muy buena fuerza resistencia abdominal para 

poder ejecutar el balanceo y mantener la posición durante el tiempo requerido en su 

ejecución. Al manejar sus bases 1,2 y 3 el estudiante aprende a reconocer el método de 

balanceo y la técnica, se fueron incluyendo movimientos como la ginga lateral donde se 

utiliza un breve movimiento de los hombros para lateralizar la técnica y por eso recibe este 

nombre. El desplazamiento de ginga se efectúa desplazando del pie hacia un lado del paso 

básico de la ginga lo que lleva a que el estudiante quede en una posición contraria de su inicio 

y con todo esto se formaron las secuencias de ginga a las cuales en este mesociclo se le da 

mayor importancia ya que el proceso debe ser aumentado para poder evidenciar un proceso 
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de aprendizaje y de fuerza resistencia mayor por cada estudiante, para la ejecución de estos 

movimientos se contó con 40 minutos. 

Esta fue la forma de iniciar el entrenamiento de Capoeira para preparar el cuerpo para la 

roda, donde se pone en práctica todo lo aprendido en las clases. Allí los roles, las esquivas y 

los ataques hacen parte de su ejecución. La clase se realizó en 80 minutos. 

Estructura de formación Capoeira sesión 2- mesociclo 3. 

El proceso en el mesociclo “estructura de formación Capoeira” del 4 al 6 de mayo la clase 

inició con movilidad articular y estiramientos, esta fue la forma de iniciar siempre los 

entrenamientos de Capoeira para preparar el cuerpo para la fase de calentamiento. El  trabajo 

fue en parejas el cual consistía en pasar un balón con las piernas elevadas sin tocar el piso o 

dejar caer el balón, cada pase de lado a lado por alumno contaba como una serie y se 

realizaban 20 en total o hasta completar los 4 minutos toda la fase de estiramientos, movilidad 

y calentamiento. Tenía un tiempo total de 10 minutos. 

                     Tabla 22. Mesociclo 3. Sesión 2: ginga 

GINGA TIEMPO  

Ginga básica -ginga -ginga regional 20´ 

Ginga lateral 5´ 

Desplazamiento de ginga 5´ 

Secuencias de ginga 10´ 

                          Fuente: los autores 
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En la tabla 22 se observa el manejo del aspecto técnico de la Capoeira, el cual se inició 

por la ginga que es su base principal y en la cual el capoeirista debe poseer muy buena fuerza 

resistencia abdominal para poder ejecutar el balanceo y mantener la posición durante el 

tiempo requerido en su ejecución, ya que al ir aprendiendo nuevas técnicas es primordial que 

se fortalezca el trabajo de la “ginga” dándole así una gran importancia a lo que son sus 

desplazamientos y secuencias, movimientos como la ginga lateral, desplazamiento de ginga 

y con todo esto se formaban las secuencias de ginga, para la ejecución de estos movimientos 

se contó con 40 minutos 

                    Tabla 23. Mesociclo 3. Sesión 2: ataques 

ATAQUES TIEMPO  

Martelo 8´ 

Media lua rabo de arraia 8´ 

Media lua de frente 8´ 

Rasteira de frente,  8´ 

Armada. 8´ 

Chapa 8´ 

Cabezada 4¨ 

                    Fuente: los autores. 

En este proceso se dio una gran importancia a los 7 ataques que se manejaron en los 

entrenamientos y enfocados en los movimientos que mayor dificultad tuvieron en la roda, ya 



104 
 

 

que estos fueron los que a la hora de su ejecución en la roda tuvieron mayor enfoque en el 

juego. 

                    Tabla 24. Mesociclo 3. Sesión 2: combinaciones o secuencias 

COMBINACIONES O SECUENCIAS TIEMPO  

Media lua de frente con armada 9´ 

Media lua rabo de arraia con cabezada 9´ 

                     Fuente: los autores 

Al trabajar en los diferentes movimientos de las combinaciones como se observa en la 

tabla 24, se manejó lo aprendido con un proceso de enseñanza analítico para que los 

estudiantes ejecutaran los movimientos con fluidez o aprendieran la secuencia. 

La media lua de frente con armada (media luna de frente con armada) son patadas de 

mayor alcance y desarrollo en el jogo ya el estudiante ha adquirido un mayor rango de juego 

lo que le permite desarrollar estos movimientos, para su ejecución se trabajó 9 minutos. La 

media lua rabo de arraia con cabezada (la media luna rabo de pez con cabezada) son 

movimientos intermedios los cuales ayudan a adquirir fuerza resistencia abdominal al hacer 

que el estudiante mantenga una base de sustentación baja el abdomen debe de mantenerse 

firme y fuerte, su trabajó de ejecución fue de 9 minutos. 
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5.9.3 Análisis estadísticos 

Una vez recabados los datos, éstos fueron sistematizados en el programa SPSS versión 20 

(Licencia de la Unidad Central del Valle del Cauca). Posteriormente, se realizó la limpieza y 

depuración de los datos, seguido se calcularon medidas de tendencia central y de variabilidad 

o dispersión para variables cuantitativas incluidas en el estudio y que permitieron el análisis 

descriptivo.  

Debido a que la variable dependiente no cumplió con los supuestos de normalidad y 

homocedasticidad, se procedió a aplicar pruebas no paramétricas para realización de la 

prueba de hipótesis, tales pruebas fueron Wilcoxon para muestras relacionas y U de Mann-

Whitney para muestras independientes. 
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6 Resultados 

Tabla 25. Estadístico pre-test grupo experimental femenino 

 Pre-test número de 

abdominales en 30 s 

Pre-test nivel 

                Válidos 5 5 

 

Media 
14,60 ,80 

Mediana 16,00 ,00 

Moda 19 0 

Desv. típ. 6,189 1,095 

Mínimo 4 0 

Máximo 19 2 

             Fuente: los autores. 

En la tabla 25 se puede evidenciar que el grupo experimental femenino obtuvo unos 

valores bajos de fuerza resistencia abdominal, al no sobrepasar el nivel 2. Se presentó una 

mediana de 16 repeticiones en 30 segundos. 
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Tabla 26. Estadístico pre-test grupo experimental masculino 

 Pre-test número de 

abdominales en 30 s 

Pre-test nivel 

N 
Válidos 10 10 

Media 20,10 2,00 

Mediana 21,00 2,00 

Moda 21 0b 

Desv. típ. 4,909 1,563 

Mínimo 9 0 

Máximo 25 4 

                            Fuente: los autores. 

En la tabla 26 se muestra que el grupo experimental masculino obtuvo unos valores bajos 

de fuerza resistencia abdominal, al no superar el nivel 4. Se presentó una mediana de 21 

repeticiones. De acuerdo a esto se indica que la mayoría de estudiantes se ubicaron en el nivel 

2.  
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Tabla 27. Estadístico pre-test grupo control femenino 

 Pre-test número de 

abdominales en 30 s 

Pre-test nivel 

N 
Válidos 5 5 

Media 15,20 ,40 

Mediana 16,00 ,00 

Moda 17 0 

Desv. típ. 2,168 ,548 

Mínimo 12 0 

Máximo 17 1 

                      Fuente: los autores. 

En la tabla 27 se observa que el grupo control del género femenino presentó los más bajos 

niveles de fuerza resistencia abdominal, destacando que no sobrepasan el nivel 1, siendo éste 

el más bajo de acuerdo a la tabla de valoración (tabla 4).  
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Tabla 28. Estadístico pre-test grupo control masculino 

 Pre-test número de 

abdominales en 30 s 

Pre-test nivel 

N 
Válidos 10 10 

Perdidos 0 0 

Media 19,60 1,20 

Mediana 19,00 1,00 

Moda 19b 0b 

Desv. típ. 1,838 1,033 

Mínimo 17 0 

Máximo 23 3 

                      Fuente: los autores. 

 

En la tabla 28 se muestra que el grupo control masculino obtuvo unos valores bajos de 

fuerza resistencia abdominal, observando que no sobrepasan el nivel 3.  
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Tabla 29. Estadístico descriptivo del grupo de investigación 

Fuente: los autores. 

 

En la tabla 29 se puede observar el grupo de investigación compuesto por 30 

preadolescentes. La edad promedio del grupo era de 12,67 ± 0,479 años; la mediana de la 

talla y el peso fueron de 152 cm y 43 Kg respectivamente. Se evidencia que, en el pre test, 

los evaluados presentaron bajos niveles de fuerza resistencia abdominal basada, en el Test de 

Abdominales en 30 segundos. Luego de la aplicación de la segunda prueba, se evidencian 

mejoras en cuanto a los niveles, destacándose que hubo un aumento de seis unidades. 

 

 

  

 Talla (cm) Peso 

(Kg) 

Edad en 

años 

Pre-test número 

de abdominales 

en 30 s 

Pos-test 

número de 

abdominales 

en 30 s 

Pre-test 

nivel 

Pos-test 

nivel 

N 
Válido

s 
30 30 30 30 30 30 30 

Media 151,73 44,63 12,67 18,20 22,13 1,27 3,27 

Mediana 152,50 43,50 13,00 19,00 21,00 1,00 3,00 

Moda 157 37 13 21 21 0 3 

Desv. típ. 5,382 7,034 ,479 4,491 4,167 1,285 2,132 

Mínimo 141 35 12 4 10 0 0 

Máximo 159 57 13 25 31 4 9 



111 
 

 

 Tabla 30. Estadístico descriptivo del grupo experimental 

Fuente: los autores.  

En la tabla 30 se observan los estadísticos descriptivos para el grupo experimental 

compuesto por 15 estudiantes. Se halló que la edad promedio del grupo experimental era de 

12,67 ± 0,488 años; la mediana de la talla y el peso fueron de 154 cm y 45 Kg 

respectivamente. Cabe resaltar como el valor mínimo y máximo en el número de abdominales 

aumentó seis unidades en relación al pre y pos prueba. En cuanto al nivel se pasó de una 

moda de 0 en el pre a 3 en el pos-test, de igual forma se observa un aumento de la mediana 

en relación al pre y pos-test del nivel en dos unidades.  

 

 

 

 

 Pre-test número 

abdominales en 30 s 

Pos-test número 

abdominales en 30 s 
Talla (cm) 

Peso 

(Kg) 

Edad en 

años 

Nivel 

pretest 

Nivel 

postest 

 N 15 15 15 15 15 15 15 

Media 18,27 23,27 153,20 45,20 12,67 1,60 4,20 

Mediana 19,00 24,00 154,00 45,00 13,00 2,00 4,00 

Moda 21 21 159 39 13 0 3 

Desv. típ. 5,800 5,561 5,226 6,002 ,488 1,502 2,678 

Mínimo 4 10 145 37 12 0 0 

Máximo 25 31 159 56 13 4 9 
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Tabla 31. Estadístico descriptivo del grupo control 

 
Pre-test número 

abdominales en 30 s 

Pos-test número 

abdominales en 30 s 

Talla (cm) Peso 

(Kg) 

Edad en 

años 
Nivel 

pretest 

Nivel 

postest 

 N 15 15 15 15 15 15 15 

Media 18,13 21,00 150,27 44,07 12,67 ,93 2,33 

Mediana 18,00 21,00 151,00 42,00 13,00 1,00 2,00 

Moda 17b 21 151 37 13 0 2 

Desv. típ. 2,850 1,512 5,298 8,111 ,488 ,961 ,617 

Mínimo 12 19 141 35 12 0 1 

Máximo 23 23 157 57 13 3 3 

Fuente: los autores. 

En la tabla 31 se observan los estadísticos descriptivos de los 15 integrantes del grupo 

control. Se halló que la edad promedio del grupo control era de 12,67 ± 0,488 años; la 

mediana de la talla y el peso fueron de 151 cm y 42 Kg respectivamente. Se destaca como el 

valor mínimo aumentó siete unidades, pero el valor máximo en el número de abdominales se 

mantuvo en 23 unidades en relación al pre y pos prueba. En cuanto al nivel se pasó de una 

moda de 0 en el pre a 2 en el pos-test, de igual forma se observa un aumento de la mediana 

en relación al pre y pos-test del nivel en una unidad.  
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                           Tabla 32. Prueba de Wilcoxon grupo experimental 

 

 

 

                        

                  Fuente: los autores. 

En la tabla 32 se observa que hubo una diferencia estadísticamente significativa en el nivel 

de fuerza resistencia abdominal del grupo experimental ya que la prueba de Wilcoxon arrojo 

una significancia p˂ 0,05. 

 

                           Tabla 33. Prueba de Wilcoxon grupo control 

Grupo control Nivel postest  

Nivel pretest 

Z -3,084c 

Sig. asintót. (bilateral) ,002 

                            Fuente: los autores. 

En la tabla 33 se observa que hubo una diferencia estadísticamente significativa en el 

nivel de fuerza resistencia abdominal del grupo control ya que la prueba de Wilcoxon 

arrojó una significancia p˂ 0,05. 

 

 

Grupo experimental Nivel postest  

Nivel pretest 

Z -3,205c 

Sig. asintót. (bilateral) ,001 
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Tabla 34. Contingencia pre-test nivel de fuerza resistencia abdominal grupo 

experimental 

Grupo experimental Femenino Masculino Total 

Nivel 

0 
Recuento 3 3 6 

% dentro de Masculino y femenino 60,0% 30,0% 40,0% 

2 
Recuento 2 3 5 

% dentro de Masculino y femenino 40,0% 30,0% 33,3% 

3 
Recuento 0 2 2 

% dentro de Masculino y femenino 0,0% 20,0% 13,3% 

4 
Recuento 0 2 2 

% dentro de Masculino y femenino 0,0% 20,0% 13,3% 

Total 
Recuento 5 10 15 

% dentro de Masculino y femenino 100,0% 100,0% 100,0% 

Fuente: los autores 

 

En la tabla 34 se encontró que seis evaluados se ubicaron en el nivel 0, cinco valorados 

llegaron al nivel 1, tres integrantes se ubicaron en el nivel 2 y un integrante se ubicó en el 

nivel 3. Cabe destacar que en el género femenino todas se ubicaron en los niveles más bajos. 

Tres de ellas en el nivel 0 y dos evaluadas en el nivel 1, mientras que en el género masculino 

hubo una distribución en cuanto a los niveles puesto que valorados se ubicaron en el nivel 0, 

tres de ellos en el nivel 1, tres integrantes llegaron al nivel 2 y sólo uno llegó al nivel 3.  
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Tabla 35. Contingencia pos-test nivel de fuerza resistencia abdominal grupo 

experimental 

Grupo experimental Femenino Masculino Total 

Nivel 

0 

Recuento 1 1 2 

% dentro de Masculino y 

femenino 
20,0% 10,0% 13,3% 

1 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y 

femenino 
0,0% 10,0% 6,7% 

3 

Recuento 2 1 3 

% dentro de Masculino y 

femenino 
40,0% 10,0% 20,0% 

4 

Recuento 1 1 2 

% dentro de Masculino y 

femenino 
20,0% 10,0% 13,3% 

5 

Recuento 1 2 3 

% dentro de Masculino y 

femenino 
20,0% 20,0% 20,0% 

6 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y 

femenino 
0,0% 10,0% 6,7% 

7 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y 

femenino 
0,0% 10,0% 6,7% 

8 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y 

femenino 
0,0% 10,0% 6,7% 

9 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y 

femenino 
0,0% 10,0% 6,7% 

Total Recuento 5 10 15 

(Continua)  
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% dentro de Masculino y 

femenino 
100,0% 100,0% 

100,0

% 

Fuente: los autores. 

En la tabla 35 se observa el aumento en los niveles de fuerza resistencia abdominal por 

parte del grupo en general. En el género femenino se encontró que sólo una estudiante se 

mantuvo en el nivel 0 mientras que 2 de ellas llegaron al nivel 3, una se ubicó en el nivel 4 y 

la última llegó al nivel 5. En el género masculino hubo mayor distribución en cuanto a los 

niveles, sólo un estudiante se mantuvo en el nivel 0 mientras que los otros aumentaron sus 

niveles considerablemente, uno ubicado en cada nivel llegando hasta el nivel 9 a excepción 

del nivel 2 en el cual no hubo ningún estudiante y el nivel 5 al que llegaron 2 de ellos.  
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Tabla 36. Contingencia pre-test nivel de fuerza resistencia abdominal grupo control 

Grupo control Femenin

o 

Masculino Total 

Nivel  

0 

Recuento 3 3 6 

% dentro de Masculino y femenino 60,0% 30,0% 40,0% 

1 

Recuento 2 3 5 

% dentro de Masculino y femenino 40,0% 30,0% 33,3% 

2 

Recuento 0 3 3 

% dentro de Masculino y femenino 0,0% 30,0% 20,0% 

3 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y femenino 0,0% 10,0% 6,7% 

Total 

Recuento 5 10 15 

% dentro de Masculino y femenino 100,0% 100,0% 100,0% 

Fuente: los autores. 

En la tabla 36 se encontró que 6 evaluados se ubicaron en el nivel 0, 5 valorados se 

llegaron al nivel 1, 3 integrantes se ubicaron en el nivel 2 y 1 integrante se ubicó en el nivel 

3. Cabe destacar que en el género femenino todas se ubicaron en los niveles más bajos, 3 de 

ellas en el nivel 0 y 2 en el nivel 1, mientras que en el género masculino hubo una distribución 

en cuanto a los niveles, 3 evaluados se ubicaron en el nivel 0, 3 en el nivel 1, 3 integrantes 

llegaron al nivel 2 y sólo uno llegó al nivel 3.  
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Tabla 37. Contingencia pos-test nivel de fuerza resistencia abdominal grupo control 

Grupo control Femenino Masculino Total 

Nivel  

1 

Recuento 0 1 1 

% dentro de Masculino y femenino 0,0% 10,0% 6,7% 

2 

Recuento 3 5 8 

% dentro de Masculino y femenino 60,0% 50,0% 53,3% 

3 

Recuento 2 4 6 

% dentro de Masculino y femenino 40,0% 40,0% 40,0% 

Total 

Recuento 5 10 15 

% dentro de Masculino y femenino 100,0% 100,0% 100,0% 

 

Fuente: los autores. 

 

En la tabla 37 se observa el aumento en los niveles de fuerza resistencia abdominal por 

parte del grupo en general. En el género femenino se encontró que tres integrantes llegaron 

al nivel 2 y dos de ellas llegaron al nivel 3. En el género masculino un evaluado se encuentra 

en el nivel 1 mientras que cinco integrantes llegaron al nivel 2 y cuatro llegaron al nivel 3.  
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Tabla 38. Comparación pos-test grupo experimental y grupo control 

 Grupo de investigación 

 Total Grupo 

experimental 
Grupo control 

Nivel  

0 
Recuento 2 0 2 

% dentro de Grupo de investigación 13,3% 0,0% 6,7% 

1 
Recuento 1 1 2 

% dentro de Grupo de investigación 6,7% 6,7% 6,7% 

2 
Recuento 0 8 8 

% dentro de Grupo de investigación 0,0% 53,3% 26,7% 

3 
Recuento 3 6 9 

% dentro de Grupo de investigación 20,0% 40,0% 30,0% 

4 
Recuento 2 0 2 

% dentro de Grupo de investigación 13,3% 0,0% 6,7% 

5 
Recuento 3 0 3 

% dentro de Grupo de investigación 20,0% 0,0% 10,0% 

6 
Recuento 1 0 1 

% dentro de Grupo de investigación 6,7% 0,0% 3,3% 

7 
Recuento 1 0 1 

% dentro de Grupo de investigación 6,7% 0,0% 3,3% 

8 
Recuento 1 0 1 

% dentro de Grupo de investigación 6,7% 0,0% 3,3% 

9 
Recuento 1 0 1 

% dentro de Grupo de investigación 6,7% 0,0% 3,3% 

Total 
Recuento 15 15 30 

% dentro de Grupo de investigación 100,0% 100,0% 100,0% 

Fuente: los autores 

 

En la tabla 38 se encontró que en el grupo experimental hubo mayor distribución en cuanto 

al aumento de los niveles de fuerza resistencia abdominal ya que de 10 niveles posibles se 
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llegó hasta el nivel 9 por parte de los estudiantes, mientras que el grupo control no sobrepasó 

el nivel 3.  

 

Tabla 39. Prueba U de Mann-Whitney para diferencias de grupos pos-test 

 Nivel postest 

U de Mann-Whitney 53,500 

W de Wilcoxon 173,500 

Z -2,507 

Sig. asintót. (bilateral) ,012 

Sig. exacta [2*(Sig. unilateral)] ,013 

              Fuente: los autores 

 

En la tabla 39 se evidencia que hubo diferencia entre el grupo control y experimental en 

el nivel de fuerza resistencia abdominal en el pos-test dado que el p valor no supera la 

significancia (0,05). 
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7 Análisis, discusión, conclusiones y recomendaciones 

7.1 Análisis y discusión 

La fuerza resistencia es una capacidad muy importante a la hora de ejecutar diversos 

movimientos, es por eso que esta investigación tuvo como propósito determinar los efectos 

en el mejoramiento de la fuerza resistencia abdominal de estudiantes preadolescentes, 

mediante un programa de Capoeira. 

En este trabajo se pudo hallar que el grupo experimental presentó diferencias 

estadísticamente significativas (p=0,001) con respecto al pre-test, ya que hubo un aumento 

considerable en los niveles de fuerza resistencia abdominal después de haber aplicado el 

programa de Capoeira. 

En el grupo control se observó que también se presentaron diferencias estadísticamente 

significativas (p=0,002) con respecto al pre-test, donde se muestra un aumento en los niveles 

de fuerza resistencia abdominal llevando a cabo las clases de educación física establecidas 

en el PEI de la Institución Educativa.  

Teniendo en cuenta los resultados se puede afirmar que el programa no presentó efectos 

en la fuerza resistencia abdominal debido a que el grupo control presentó diferencias 

estadísticamente significativas y además aumentaron los niveles de fuerza resistencia 

abdominal a través del test de abdominales en 30 segundos. Esto se puede explicar a los 

cambios hormonales y estructurales que presentan los preadolescentes en dicha etapa.  

Cabe destacar que en el grupo experimental hubo incrementos en los niveles de fuerza 

resistencia abdominal pasando de niveles 1, 2 y 3 que se consideran bajos en la tabla de 

valoración (tabla 4), a niveles por encima de 5 al realizar la última prueba. 
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Como se muestra en el estudio realizado por (Mayorga Vega, Viciana Ramirez, Cocca, & 

Miranda León, 2010), donde su trabajo demuestra la importancia sobre el correcto 

fortalecimiento abdominal en pre púberes en el que se evaluaron estudiantes de grado sexto 

de educación secundaria que realizó el entrenamiento de fuerza mediante circuitos, se puede 

observar que este tipo de entrenamiento produjo un aumento estadísticamente significativo 

(p=0,04) de la resistencia muscular abdominal con respecto el grupo control, resultado 

similar a la presente investigación, ya que el incremento en los niveles de fuerza resistencia 

abdominal fue estadísticamente significativo (p=0,001).  

Estudios como los de Faigenbaum, Westcott y Micheli, 1996 obtuvieron resultados 

significativos en programas similares aplicados para el entrenamiento de la fuerza obteniendo 

ganancias del 10 al 50% para la resistencia muscular (como se citó en Mayorga Vega, Viciana 

Ramirez, Cocca, & Miranda León, 2010).   

Con respecto al grupo control de la presente investigación, se evidencia también una 

diferencia estadísticamente significativa (p=0,002) en los niveles de fuerza resistencia 

abdominal, debido a que el aumento en los niveles de fuerza resistencia abdominal con 

respecto a los resultados del pre test fueron de 18,13 ± 2,850 (número de abdominales en 30 

segundos) y en la prueba pos 21,00 ± 1,512 (número de abdominales en 30 segundos), esto 

pudo ser producido por su proceso de crecimiento, debido a que se encuentran en una etapa 

en la cual se presentan los mayores cambios a nivel hormonal, psicológico y físico como lo 

es la etapa de la preadolescencia, además de ser una etapa muy favorable para el desarrollo 

de la fuerza resistencia como lo menciona Hernández (2013). Además, estos estudiantes 

realizaron clases de educación física donde desarrollaban algunos deportes, siendo este otro 

de los motivos por los cuales se pudieron presentar mejorías.  
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La realización de esta investigación permitió ofrecer un método diferente para el 

mejoramiento de capacidades no sólo a nivel físico sino también cognitivo y social gracias 

al amplio repertorio que tiene la Capoeira en cuanto a arte marcial, danza y forma de 

expresión corporal se refiere; aspectos que no sólo se resaltan en la cultura brasileña, sino 

que cada vez toma más fuerza en todo el mundo. Es un método que resulta novedoso y 

atractivo para los que lo comienzan a practicar y para los que tienen conocimiento acerca de 

este tema. Además, relacionándolo con el desarrollo de la musculatura abdominal, es efectivo 

debido a que todo tipo de movimiento demanda en esta modalidad principalmente la fuerza 

en el abdomen para su óptima ejecución, ya conociendo que un trabajo adecuado en esta zona 

además de fortalecer, puede prevenir problemas lumbares a futuro tal y como lo afirma 

Brungardt (2008).  

Los resultados de esta investigación indican que los preadolescentes pueden mejorar los 

niveles de fuerza resistencia mediante la participación de programas bien estructurados que 

permitan un adecuado perfeccionamiento y donde se aprovechen las fases sensibles del 

individuo, tomando como referencia principal lo que establece Vasconcelos Raposo A. 

(2005) en los periodos favorables para el desarrollo de la fuerza, donde habla de la 

preadolescencia como la más adecuada para el fortalecimiento de dicha capacidad, 

comenzando con estímulos adecuados que permitan al joven crear una adaptación del 

organismo mientras éste va madurando y poco a poco incrementar las intensidades de 

entrenamiento con el fin de obtener un óptimo desarrollo. 
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7.2 Conclusiones 

De acuerdo a los resultados obtenidos en las pruebas de hipótesis, se presentaron 

diferencias estadísticamente significativas en ambos grupos. Debido a que ambos mejoraron 

sus niveles de fuerza resistencia abdominal no se acepta la hipótesis de investigación, ya que 

el programa de Capoeira no sólo tuvo efectos en el mejoramiento de la fuerza resistencia 

abdominal del grupo experimental, sino que las clases de educación física normales también 

tuvieron efectos en el grupo control.  

Después de hacer la comparación de los resultados del pre test y el pos test se pudo 

establecer un mejoramiento en los niveles de fuerza resistencia abdominal. En este caso un 

programa de Capoeira para el desarrollo de la fuerza resistencia abdominal puede resultar 

efectivo en las clases de educación física con estudiantes preadolescentes, gracias a la 

variedad de elementos que aporta para el aprendizaje y desarrollo de diversas capacidades, 

especialmente de la fuerza resistencia siempre y cuando se cumpla con una adecuada 

estructura y con una mayor intensidad semanal para obtener mejores resultados y evidenciar 

mayores aumentos en los niveles de esta capacidad.  
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7.3 Recomendaciones 

Emplear programas de Capoeira en poblaciones más numerosas para comparar los datos 

obtenidos entre el grupo control y el grupo experimental.  

Realizar más estudios que utilicen programas de Capoeira no sólo para el mejoramiento 

de la fuerza resistencia, sino también para el desarrollo de otras capacidades condicionales 

como la flexibilidad, resistencia y velocidad. 

Aplicar el programa de Capoeira en diversas modalidades deportivas para conocer los 

efectos obtenidos de acuerdo a la necesidad del deportista.  

Al momento de aplicar un programa de Capoeira se recomienda que la frecuencia semanal 

sea mayor. 
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9 Anexos 

Anexo A 

Macrociclo de intervención 
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Secciones semana entrenamiento 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1

Volumen promedio sesión (min) 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´ 120´

TEST INICIAL Y FINAL TI TF

VOLUMEN DE LAS CARGAS

SESIÓN 1  

Test abdominal en 30 segundos 110´ 110´

 GINGA

·        Ginga basica -Ginga -Ginga regional 20´ 15´ 15´ 15´ 15´ 15´ 20´ 20´ 20´ 8´

·        Ginga lateral 5´ 5´ 5´ 5´ 5´ 5´ 5´ 5´ 5´ 5´

·        Desplazamiento de Ginga 5´ 10´ 10´ 7´ 7´ 7´ 5´ 5´ 5´ 5´

 ·    Sequencias de Ginga 10´ 10´ 10´ 13´ 13´ 13´ 10´ 10´ 10´ 8´

ATAQUES

·       Martelo 7´ 7´ 7´ 8´

·       Media lua rabo de araia 6´ 5´ 8´

·        Media lua de frente 6´ 5´ 5´ 8´

·        Queixada de Bengala 8´ 5´ 5´ 6´

·        Rasteira de frente, 5´ 5´ 5´ 8´

·        Armada. 7´ 5´ 5´ 5´ 8´

·        Bencao 7´ 5´ 6´

·        Chapa 5´ 5´ 5´ 8´

·        Cabezada 8´ 6´ 4¨

DEFENSAS

·       Saida de meia lua 1 5´ 6´ 5´

·       Esquiva de frente 5´ 6´ 5´ 5´ 5´  3´

·      Esquiva cruzada 6´ 5´ 6´ 5´ 5´

·      Esquiva na diagonal 5´ 6´ 5´ 5´ 6´ 5´ 5´

·      Esquiva do mandril 5´ 6´ 5´ 5´ 6´ 5´ 5´

COMBINACIONES O SECUENCIAS

·      Bencao con queixada 10´ 10´ 8´ 7´

·      Media lua de frente con armada 10´ 10´ 8´ 9´

·  Primero role 10´ 8´ 8´ 5´    8´ 

·      segundo role 10´ 7´ 7´ 8´

·      Tercer role 10´ 10´ 5´ 8´

·   Roda 80´

·      Media lua rabo de araia con cabezada 10´ 7´ 9´ 60´

SESIÓN 12 110´

·         Calentamiento, movilidad articular

Test abdominal en 30 segundos 

volumen total semana (min) 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 240´ 120´

calentamiento, movilidad articular 15´ 15´ 13´ 15´ 15´ 10´ 15´ 15´ 20´ 10´ 10´ 10´

 febrero - marzo

estructura basica capoeira estructura de apropiacion

 marzo - abril

estructura de formación  capoeira

abril - mayo
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Anexo B 

Carta de permiso de la institución educativa 

 


