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Resumen. En la presente revisión teórica, dejamos constancia de que la percusión corporal y la neuromotricidad son un excelente 
recurso para trabajar de manera interdisciplinar, tanto en las ciencias de la actividad física y el deporte, como en la música u otras áreas 
de conocimiento. El método BAPNE (Biomecánica, Anatomía, Psicología, Neurociencia y Etnomusicología) propone actividades muy 
específicas para trabajar, mediante la percusión corporal, no sólo las funciones cognitivas y las capacidades perceptivo-motrices para la 
interiorización del esquema corporal, sino también las cualidades físicas básicas para la mejora de la condición física del alumno. El 
objetivo de este artículo es, basándonos en las evidencias científicas encontradas, en cuanto a la mejora de la condición física, proponer 
actividades y recursos dirigidos a los docentes de educación física en educación secundaria, para trabajar la fuerza, resistencia, agilidad 
y velocidad. Todo ello en un ambiente altamente motivador, en el que se incluyen implementos novedosos en el aula, para la mejora 
de la motricidad. 
Palabras clave: BAPNE, resistencia, fuerza, velocidad, agilidad, condición física, neuromotricidad, cualidades físicas. 
 
Abstract. In this theoretical review, we show that body percussion and neuromotricity are an excellent resource for interdisciplinary 
work, both in the sciences of physical activity and sport, as well as in music and other areas of knowledge. The BAPNE method 
(Biomechanics, Anatomy, Psychology, Neuroscience and Ethnomusicology) proposes very specific activities to work, through body 
percussion, not only cognitive functions and perceptual-motor skills for the internalisation of the body schema, but also basic physical 
qualities for the improvement of the student's physical condition. The aim of this article is, based on the scientific evidence found 
regarding the improvement of physical fitness, to propose activities and resources aimed at physical education teachers in secondary 
education, to work on strength, endurance, agility and speed. All this in a highly motivating environment, in which innovative imple-
ments are included in the classroom to improve motor skills. 
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Introducción  
 
“Body percussion” en las ciencias de la actividad física y 

el deporte es una materia interdisciplinar, que puede ser 
aplicada dentro del ámbito de la expresión corporal con el 
objetivo de trabajar nuestro esquema corporal, y posible-
mente mejorar, la condición física. “Body percussion” o 
percusión corporal, aporta interesantes recursos e investi-
gaciones avaladas por publicaciones de alto impacto (Arnau-
Mollá & Romero-Naranjo, 2022a, 2022b; Serna-Domín-
guez et al., 2018), que evidencian posibles mejoras de la red 
atencional del alumnado de Educación Primaria (Arnau-
Mollá & Romero-Naranjo, 2020); Carretero-Martínez et 
al., 2014; Castelló-Juan et al., 2019; Torró-Biosca et al, 
2019), y Secundaria (Álvarez-Morales & Romero-Naranjo, 
2019; Fabra-Brell & Romero-Naranjo, 2017; Latre-Navas 
et al., 2019; Piqueres-Juan et al., 2019; Romero-Naranjo 
& Sayago et al., 2022), aunque también en alumnado de 
Conservatorios de música (Moral-Bofill et al., 2020; Ros-
Silla et al., 2019) y en personas mayores (González et al., 
2019), entre otros. Existen publicaciones que aportan re-
cursos con las artes visuales (Alonso-Sanz & Romero-Na-
ranjo, 2015), en el aprendizaje de una lengua extranjera 
(Fernández et al, 2021), el conocimiento de danzas con per-
cusión corporal en otras culturas (Di Russo & Romero-Na-
ranjo, 2021a, 2021b, 2023; Romero-Naranjo, 2008; 
2013b, 2016) así como aportar recursos prácticos basados 
en la etnomusicología (González-Sánchez et al., 2021; 

Romero-Naranjo, 2012; 2013a; 2020c, 2020e, 2022a, 
2022b; Romero-Naranjo & González, 2022a, 2022b; Ro-
mero-Naranjo & Sayago-Martínez, 2021a, 2021b; Sayago-
Martínez et al., 2021), a la par que su aplicación en el ám-
bito del lenguaje musical (Romero-Naranjo, 2013a, 2013b, 
2013c, 2014, 2017, 2018, 2019, 2020, 2021, 2022). 

Dentro de los contenidos propios de las ciencias de la 
actividad física y el deporte, la Expresión Corporal ocupa 
un espacio importante. Dentro de esta disciplina, la percu-
sión corporal ofrece una singularidad de actividades que la 
distinguen de la mera enseñanza musical, entre otros aspec-
tos, por su riqueza motriz y su potencialidad dinámica (Ro-
mero-Naranjo, 2020a, 2020b, 2020c, 2020d). Concreta-
mente, la mejora de la condición física es un objetivo curri-
cular de la educación física en la enseñanza secundaria. 

Por ese motivo, dentro del Método BAPNE, nace el pro-
grama denominado BAPNE FIT, que consiste en un reperto-
rio de ejercicios y actividad física focalizada, para conseguir 
un aumento del consumo calórico, a través de la Percusión 
Corporal. Dicho programa aporta numerosos recursos para 
trabajar el esquema corporal, la expresión corporal y la capa-
cidad cardiorrespiratoria (Romero-Naranjo, 2019, 2020, 
2021, 2022; Romero-Naranjo & Llorca-Garnero, 2023). 

El objetivo de este artículo es proponer, dentro del ám-
bito de la Educación Física, una metodología basada en la 
percusión corporal, para el trabajo de las capacidades que 
mejoran la condición física del individuo (fuerza, resisten-
cia, agilidad y velocidad). 
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Las capacidades físicas básicas y la condición física  
Tal y como reza la expresión latina “Mens sana in cor-

pore sano”, es indudable que la actividad física ofrece unos 
beneficios extraordinarios al ser humano, mejorando in-
cluso, las funciones cognitivas y ejecutivas del cerebro (Al-
tenburg et al., 2016; Rosa-Guillamón et al., 2021; Luis-de 
Cos et al., 2019; Mezcua-Hidalgo et al., 2020; Rusillo-
Magdaleno et al., 2023; Villa de Gregorio et al., 2019), o 
la calidad y precisión de los movimientos o mejorar las ha-
bilidades socio afectivas de grupo (Aguilar Bolivar et al., 
2021; Aguilar-Herrero et al., 2021; Aedo-Muñoz et al., 
2021; Alonso-Marco & Romero-Naranjo, 2022; Bermejo-
Frutos, 2014; Burbano et al., 2021; Cadenas-Sánchez et al., 
2015; Campos et al. 2019; Carballo-Fazanes et al., 2022; 
Romero-Naranjo et al., 2022; Suárez-Manzano et al., 
2023). 

Según Ruiz (1994) los investigadores en el ámbito de las 
ciencias de la actividad física y el deporte han tratado de ca-
tegorizar los ejercicios físicos y deportivos, en función de 
los requerimientos energéticos, las características de las po-
siciones que adopta el cuerpo, las acciones biomecánicas, 
neurofisiológicas, etc. (p.96). Para Blázquez (1990), la cla-
sificación consensuada sobre las cualidades físicas básicas 
(Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad), no suscita 
gran controversia, no así la determinación de cualidades 
motrices cuya clasificación genera bastante polémica. Esta 
falta de consenso conlleva que la capacidad o cualidad de 
“agilidad”, pueda encontrarse, según diferentes autores, 
tanto como cualidad física básica (Bloomfied et al., 1994, 
2007; Clarke, 1959; Mathews, 1973); (Draper & Lancas-
ter, 1985) o como cualidad motriz (Castañer y Camerino, 
1993). Mosston (1965) define la agilidad como la habilidad 
para mover el cuerpo en el espacio, y añade que requiere 
una combinación de fuerza y coordinación para que todo el 
cuerpo pueda moverse de una posición a otra. 

Analizando la literatura específica sobre condición física, 
observamos con frecuencia, que los autores se muestran crí-
ticos, hacia las pretensiones de clasificación de todas las va-
riables físicas y motrices que intervienen en el movimiento 
(Enriquez-Del Castillo et al., 2021; Fernández-Martínez et 
al., 2022; Fernández-Ortega & Hoyos Cuartas, (2020); 
González-Valero et al. 2018; Ibañez-Rojas et al., 2022; Kul 
et al., 2022; Luna-Villouta et al., 2019; Marinho & das Vir-
gens Chagas, 2022; Martins et al., 2023; Maureira-Cid et 
al., 2019; Maureira-Cid, 2021; Maureira-Cid et al., 2023; 
Mezcua-Hidalgo et al., 2020; Mollinedo-Cardalda et al. 
2021; Moral-Moreno et al., 2020; Prieto-González et al., 
2022; Vaquero-Cristóbal et al., 2015). 

 En 1990, Blázquez incluso cuestiona la clasificación de 
las cualidades físicas básicas, que recoge la fuerza, la resis-
tencia, la velocidad y la flexibilidad, debido a una visión 
simplista e inexacta. El término “básicas”, en referencia a las 
cualidades físicas, se refiere a que son comunes a todos los 
individuos ya que, filogenéticamente hablando, han permi-
tido la supervivencia del ser humano y son fundamento de 
posteriores aprendizajes motrices (Ruiz Pérez, 1987). En 
palabras de Blázquez (1990), “es la actividad la que define la 

aptitud, en consecuencia, podrían existir casi tantas cualida-
des como actividades” (p.146). Fleishman (1964) distinguió 
11 factores psicomotores y nueve de aptitud física, tras es-
tudios factoriales sobre la estructura de la motricidad hu-
mana. (Tabla 1)  
 

Tabla 1. 
 Factores del área perceptivo-motriz. Fleishman (1964) 

Perceptivo-motores Factores de la aptitud física  
1. Precisión del control 

2. Coordinación plurisegmentaria 
3. Orientación de la respuesta 

4. Tiempo de reacción 
5. Velocidad motriz del brazo 

6. Control de la velocidad 
7. Destreza manual 
8. Destreza digital 

9. Precisión del brazo 
10.Velocidad puño-dedos 

11. Punteado 

1.Fuerza explosiva 
2.Flexibilidad estática 

3.Flexibilidad dinámica 
4.Fuerza estática 

5.Fuerza dinámica 
6.Fuerza del tronco 

7.Coordinación 
8.Equilibrio corporal general 

9.Endurecimiento 
 

 
En nuestro estudio para determinar las cualidades físicas 

básicas que deseamos trabajar, mediante la percusión cor-
poral y el método BAPNE, profundizamos en los precurso-
res más importantes del ámbito de la Educación Física.  

Destaca la Escuela francesa del siglo XVIII, con su má-
ximo representante en el ámbito de la educación física, 
Amorós, y su discípulo, Bellin de Coteau, quien describió 
cuatro categorías: velocidad, resistencia, fuerza y destreza 
(que incluía flexibilidad, coordinación y equilibrio). Claude 
Bouchard (1974), sostuvo que la condición física se compo-
nía de un gran número de factores, reagrupados en tres sub-
grupos: estructuras, cualidades físicas y actos motores. 
Dentro de las cualidades orgánicas estaría la resistencia or-
gánica (aeróbica). Las cualidades musculares serían la 
fuerza, resistencia muscular (anaerobia), potencia y flexibi-
lidad. En las cualidades perceptivo-cinéticas se encuentran 
la velocidad de reacción, la frecuencia, coordinación y equi-
librio, habilidad y destreza. (Tabla 2).  

 
Tabla 2.  
Modelo de Claude Bouchard, 1974. 

Orgánicas Musculares Perceptivo-cinéticas  
R. aeróbica (Endurance) Fuerza 

R. local muscular 
Potencia 

Amplitud Articomuscular 

Tiempo de reacción 
Velocidad de ejecución 

Precisión 
Habilidad 

 
Hollman & Hettinger (1976) aportan la siguiente clasi-

ficación. (Tabla 3). 
 

Tabla 3.  
Modelo de Hollman y Hettinger, 1976. 

Fuerza Velocidad Resistencia  Flexibilidad Coordinación  
Estática Básica Local Estática Intermuscular 

Dinámica V. Resistencia General Dinámica Intramuscular 
  Aeróbica   
  Anaeróbica   

  Estática   
  Dinámica   

 
Otro ejemplo de clasificación, lo aporta Álvarez (1983), 

que recoge las siguientes cualidades motrices básicas (Tabla 4).  
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Tabla 4.  
Modelo de Álvarez del Villar, 1979.  

Fuerza 
 Pura 
 Relativa 

 Explosiva 

Velocidad 

Rapidez 
Desplazamiento 

Tiempo de reacción  
Agilidad/habilidad 

Resistencia 
Aeróbica orgánica 

Anaeróbica muscular 
Elasticidad 
Flexibilidad 

Muscular 
Articular 

 
En esta línea, Gundlach (1968) distingue entre: cualida-

des físicas condicionales (fuerza, velocidad y resistencia) y 
cualidades físicas coordinativas. Entre estas capacidades, Pe-
ter Tshiene (1997) reconoce como cualidades físicas: 
fuerza, velocidad, resistencia, coordinación, y amplitud de 
movimiento.  

Las cualidades físicas básicas son definidas por Álvarez 
(1983) como los factores que determinan la condición física 
de un individuo y que le orientan o clasifican para la realiza-
ción de una determinada actividad física y posibilitan me-
diante el entrenamiento que un sujeto desarrolle al máximo 
su potencial físico. 

Para Castañer-Balcells & Camerino-Foguet (1993), son 
el conjunto de componentes de la condición física que in-
tervienen en mayor o menor grado en la consecución de una 
habilidad motriz, tales como: la fuerza, la resistencia, la ve-
locidad y la flexibilidad. Estas capacidades son susceptibles 
de ser observadas y medidas. De su interrelación resultan 
toda una serie de capacidades físico-motrices complemen-
tarias: potencia, agilidad, resistencia muscular, y “strech” o 
estiramiento muscular. 

Blázquez (1990) defiende que las cualidades físicas pue-
den agruparse según la siguiente clasificación: “en el sector 
perceptivo-cinético: velocidad de reacción, agilidad, coor-
dinación. En el sector energético: potencia y resistencia de 
los sistemas anaeróbico y aeróbico, resistencia orgánica ge-
neral o local. En el sector biomecánico (neuromuscular + 
biométrico): fuerza, velocidad, potencia, flexibilidad, resis-
tencia muscular. En cuanto a la importancia de estas cuali-
dades, Blázquez señala que las cualidades físicas básicas se 
han considerado tradicionalmente como la base de los 
aprendizajes, e incluso de la actividad física, por eso figuran 
como objetivos esenciales de cualquier programa de educa-
ción física” (p.129). 

Algunos de estos autores más recientes, citados en Guío 
(2010) son: 

J.Weineck (1995), que define como formas de solicita-
ción motriz que determinan la condición física que se deri-
van de procesos energéticos: la resistencia general, la 
fuerza y la velocidad y las que se derivan de procesos de 
regulación y control: la movilidad y la destreza 

 Sebastiani M. et al. (2000), quienes reconocen las si-
guientes cualidades físicas: fuerza, velocidad, resistencia y 
flexibilidad.  

Cortegaza, L. (2003) afirma que las capacidades moto-
ras condicionales son la fuerza, la velocidad, la resistencia 
y la flexibilidad. 

Hohmann, A. et al. (2005) diferencian entre capacida-
des condicionales energéticas (resistencia, fuerza y veloci-
dad) y capacidades coordinativas informacionales (veloci-
dad, flexibilidad y otras capacidades coordinativas). 

Siendo conscientes de la amplia literatura sobre la cues-
tión, antes de seleccionar las cualidades a trabajar, hemos 
realizado una revisión de los autores más destacados de las 
últimas décadas. Actualmente, en nuestro entorno profe-
sional, surgen múltiples formas de denominar las capacida-
des que desarrollan la condición física. 

Por todo ello, basándonos en el consenso establecido 
por la mayoría de los investigadores, nuestra selección re-
coge fundamentalmente, la propuesta de autores como 
Hohman et al. (2005) y Mosston (1965). Dicha selección 
incluye como cualidades físicas básicas: la fuerza, la resis-
tencia, la velocidad, la flexibilidad y la agilidad.  

 
Fuerza 
Blázquez (1990) define la fuerza como la “tensión que el 

músculo manifiesta durante la contracción para vencer una 
resistencia” (p.151). Otra definición la presentan Castañer-
Balcells & Camerino-Foguet (1993) y la definen como la 
“capacidad motriz de superar una resistencia por medio de 
la oposición ejercida por la tensión de la musculatura” 
(p.101). Para Morehouse (1978) sería la capacidad de ejer-
cer tensión contra una resistencia. Zatziorski (1989) la de-
fine como la capacidad para vencer resistencias externas o 
contrarrestarlas mediante esfuerzos musculares y Muska 
Mosston (1965) como la capacidad de vencer una resisten-
cia exterior o de afrontarla por medio de un esfuerzo mus-
cular (como se citó en Álvarez,1983) 

 
Tipos de fuerza 
Zuzniecow, (como se citó en Álvarez, 1983), distingue 

entre fuerza lenta, rápida y explosiva. La fuerza lenta apa-
rece en los casos de superación de máximas resistencias a 
velocidad aproximadamente constante. La fuerza rápida se-
ría aquella forma de vencer una resistencia que no es má-
xima y con una aceleración que tampoco es máxima. La 
fuerza explosiva sería el vencimiento de una resistencia no 
límite, pero a la máxima velocidad. Al combinarse con el 
factor velocidad se convierte en potencia. 

Stubler (como se citó en Álvarez, 1983) diferencia entre 
fuerza máxima, fuerza velocidad y fuerza resistencia. Fuerza 
máxima es la fuerza superior a la ordinaria que puede eje-
cutar un músculo o bien un grupo muscular. Fuerza veloci-
dad es la capacidad de un músculo o grupo muscular de ace-
lerar cierta masa hasta la máxima velocidad. Fuerza resis-
tencia es la resistencia del músculo o del grupo muscular 
frente al cansancio durante una contracción repetida de los 
músculos, o sea es la duración fuerza a largo plazo.  

Otra matización la realizan Casado et al. (1995) te-
niendo en cuenta el factor movimiento; F. estática, en la 
que manteniendo la resistencia no existe desplazamiento 
muscular y F. dinámica, en la que al desplazar o vencer la 
resistencia, el músculo sufre un desplazamiento. Para Cas-
tañer-Balcells & Camerino-Foguet (1993) además de la 
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fuerza de carácter estático, presente en los tipos de trabajo 
isométrico, la fuerza dinámica puede aparecer bajo tres fór-
mulas: La fuerza explosiva, que comporta una aceleración 
máxima, y que es la expresión más elevada de fuerza que 
puede ofrecer el sistema neuromuscular en momentos con-
tracción voluntaria (Castro-Jiménez et al, 2019). La fuerza 
rápida o veloz, por debajo de la de tipo máximo, producida 
por la capacidad neuromuscular de vencer una resistencia 
con gran rapidez de contracción. La fuerza de carácter 
lento, que se presenta cuando la superación de la resistencia 
se produce en una situación de velocidad constante. 

En el ámbito del entrenamiento, y teniendo en cuenta 
los tres componentes de movimiento, podemos distinguir 
entre: 

a) Trabajo concéntrico: Superar resistencias (la fuerza 
que hacemos es superior al peso del objeto) 

b) Trabajo excéntrico: contrarrestar la resistencia (la 
fuerza que hacemos es inferior al peso del objeto) 

c) Trabajo isométrico: mantener resistencias en una po-
sición (la fuerza realizada es igual al peso del objeto). 

 
Resistencia 
Hegedus, J. (1969) (como se citó en Blázquez, 1990) la 

define como la capacidad psicobiológica del sistema depor-
tista de aportar la energía necesaria para realizar un ejerci-
cio, con la intensidad requerida durante el mayor tiempo 
posible. Álvarez (1983), define resistencia como la capaci-
dad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad 
durante el mayor tiempo posible. También puede conside-
rarse como cualidad fisiológica múltiple, considerada como 
la capacidad de oposición que un individuo tiene a la fatiga, 
ya sea en el plano anatómico, biológico, cerebral, etc.  

Otras definiciones aportadas por Álvarez (1983) son la 
de Counsilman (1977), quien la define como la capacidad 
de un músculo o del cuerpo como un todo para repetir mu-
chas veces una actividad, o la de Hulrich Jonath (1971), 
quien propugna que la resistencia es la capacidad de sopor-
tar la fatiga estableciendo un equilibrio entre la asimilación 
y el gasto o aprovechamiento de oxígeno. 

Casado et al. (1995) la define como capacidad que se 
posee para mantener en movimiento un determinado es-
fuerzo el mayor tiempo posible. En palabras de Castañer-
Balcells & Camerino-Foguet (1993), sería la capacidad se 
soportar el estado de fatiga progresiva que sobreviene en un 
trabajo de larga duración. 

 
Tipos 
Según Álvarez (1983) existen los siguientes tipos: resis-

tencia aeróbica (general, orgánica o “endurance”) Capacidad 
del organismo que permite prolongar el mayor tiempo po-
sible un esfuerzo de intensidad leve, es decir, cerca del equi-
librio de gastos y aporte de oxígeno con una deuda de oxí-
geno insignificante. 

La resistencia anaeróbica (específica, local “resistence”) 
que es la capacidad del organismo de resistir a una elevada 
deuda de oxígeno, manteniendo un esfuerzo intenso el ma-
yor tiempo posible, pese a la progresiva disminución de las 

reservas orgánicas. Dentro de este tipo de resistencia se dis-
tingue la anaeróbica aláctica, llamada así porque el proceso 
de utilización del ATP de reserva en el músculo se lleva a 
cabo en ausencia de oxígeno y sin producción de residuos, 
y la anaeróbica láctica, en la que existe formación de ácido 
láctico, ya que la degradación de los azúcares y grasas para 
resintetizar el ATP a través de una serie de reacciones quí-
micas se realiza también en ausencia de oxígeno. 

Coinciden Casado et al. (1995) y afirman que la resis-
tencia aeróbica aparece cuando el movimiento se realiza en 
equilibrio entre el gasto y el aporte de oxígeno. La definen 
como la capacidad que tiene un organismo para prolongar 
el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad leve, es 
decir, cerca del equilibrio de gastos y aporte de oxígeno con 
una deuda de oxígeno insignificante. Según estos autores la 
resistencia anaeróbica aparece cuando el movimiento se rea-
liza en deuda de oxígeno, es decir, cuando el gasto de oxí-
geno es mayor que el aporte. Es definida como la capacidad 
del organismo que permite realizar un esfuerzo intenso pro-
vocando un desequilibrio entre el aporte de oxígeno y las 
necesidades del organismo. El organismo contrae una deuda 
de oxígeno que deberá pagarse en cuanto cese el esfuerzo, 
podemos definir la resistencia anaeróbica como la capacidad 
de mantener un esfuerzo intenso el mayor tiempo posible 
o, lo que es lo mismo, correr una distancia máxima en el 
mayor tiempo posible. 

En la obra de Castañer-Balcells & Camerino-Foguet 
(1993) precisan que la resistencia es una capacidad que de-
pende directamente del sistema cardio-respiratorio, por lo 
que su desarrollo dependerá directamente del estado de 
crecimiento de dicho sistema en cada edad. Establecen tres 
clases de manifestación de la resistencia: 

Resistencia aeróbica: en la que el músculo realiza un tra-
bajo de media intensidad y un consumo submáximo de oxí-
geno, en un tiempo relativamente largo. La resistencia ana-
eróbica, también llamada lactácida, porque el trabajo mus-
cular se realiza en presencia de ácido láctico puesto en fun-
cionamiento cuando el nivel de consumo de oxígeno supera 
el límite máximo. Es generada por un tipo de trabajo de in-
tensidad elevada en un período de tiempo relativamente 
corto. 

La resistencia específica, cuando se combinan los dos ti-
pos de resistencia, aeróbica y anaeróbica. Es propia de los 
juegos motores producidos de forma espontánea en la in-
fancia (base de los juegos deportivos colectivos). Y la resis-
tencia muscular que es la capacidad que permite producir 
durante el mayor tiempo posible, o mediante varias repeti-
ciones, un esfuerzo localizado. 

 
Velocidad 
Álvarez (1983) incluye la definición que tiene este tér-

mino desde el campo de la Física entre otras de diferentes 
autores. En física se define como la distancia recorrida en la 
unidad de tiempo o también el tiempo que emplea en reco-
rrer una distancia determinada. Zatsiorsky (1966) (como se 
citó en Álvarez, 1983) la define como el tiempo que un su-
jeto tarda en reaccionar a un estímulo. Para Casado et al. 
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(1995) es la capacidad de desarrollar una respuesta verbal o 
motriz en el menor tiempo posible. Según Castañer-Balcells 
& Camerino-Foguet (1993) la concibe como la capacidad de 
moverse de un punto espacial a otro en un mínimo de 
tiempo. 

 
Tipos 
Según Casado et al. (1995) la velocidad puede ser de 

traslación, en la que recorremos un espacio en el menor 
tiempo posible. También puede ser gestual, pues responde-
mos motrizmente a una determinada situación deportiva, 
en el menor tiempo posible. Además de las anteriores, se 
refieren a velocidad de reacción, cuando debemos dar una 
respuesta instantánea. Finalmente añaden velocidad mental, 
en la que la respuesta puede ser verbal o motriz frente a la 
proposición establecida, pero siempre en el menor tiempo 
posible. Para Castañer-Balcells & Camerino-Foguet (1993), 
se puede presentar bajo dos formas: cíclica: cuando se ma-
nifiestan una serie de acciones motrices muy similares (por 
ejemplo, en una carrera) o acíclica: cuando cada acción mo-
triz es de diversa forma y requiere un ajuste corporal y do-
sificación de energía distinta a las demás acciones. 

La velocidad incluye un conjunto heterogéneo de com-
ponentes: El tiempo de reacción motriz, que se establece 
como un tipo de función perceptiva del movimiento que no 
requiere un gasto energético. La rapidez propia de cada mo-
vimiento en relación con la fuerza muscular, lo que da a en-
tender que hemos de considerar fuerza-velocidad como una 
complementariedad que da lugar a la expresión “potencia”, 
de la que nos ocupamos más adelante. La frecuencia y enca-
denamiento de los movimientos constituye un aspecto de 
tipo regulador de propia actividad directamente ligada a la 
capacidad de coordinación y ajuste corporal. 

 
Flexibilidad 
Blázquez (1990) cita la definición de Matveev (1964), 

quien afirma que la flexibilidad es el grado de amplitud per-
mitida por una articulación en función a su estructura y li-
mitado por el aparato de conjunción y por la tensión de los 
músculos antagonistas. Para Álvarez (1983) la flexibilidad 
es la cualidad física que con base en la movilidad articular y 
extensibilidad y elasticidad muscular permite el máximo re-
corrido de las articulaciones en posiciones diversas, permi-
tiendo al sujeto realizar acciones que requieren gran agilidad 
y destreza. Casado et al. (1995) proponen su propia defini-
ción y recogen otras de diferentes investigadores y fuentes. 
“Capacidad por la que los músculos alcanzan su máximo grado de 
extensión.”. “Calidad de flexible y explica el término como la dis-
posición de doblarse fácilmente” (REAL ACADEMIA ESPA-
ÑOLA: Diccionario de la lengua española). “Capacidad para au-
mentar la extensión de un movimiento en una articulación deter-
minada” (Mosston, 1965) 

Para Castañer-Balcells & Camerino-Foguet (1993), en 
su consecución intervienen dos factores: La movilidad arti-
cular, que es la capacidad de ejecutar un movimiento con 
toda la amplitud que permite el límite de movilidad de cada 
zona articular y la elasticidad muscular de los grupos 

musculares que se ven implicados en el movimiento de la 
articulación requerida en cada movimiento.  

 
Tipos 
Estos mismos autores distinguen tres formas de mani-

festación: activa (dependiente de la capacidad de contrac-
ción de los músculos agonistas con efecto de relajación si-
multánea de los músculos antagonistas), pasiva (cuando la 
acción se deja a merced bien de la fuerza de gravedad, de la 
inercia propia del cuerpo, bien de la acción de un objeto-
aparato y/o compañero) y mixta (combinación de las dos 
fórmulas anteriores) (Arregui-Eraña, et al., 2001). 

 
Agilidad 
 Se define el término ágil como ligero, pronto o expe-

dito. Ágil, del latín agilĭtas, se define como facilidad, prontitud 
o viveza en el ejercicio de alguna facultad o habilidad en ge-
neral. Del latín agimas, la agilidad sería la calidad de ágil. 
(REAL ACADEMIA ESPAÑOLA: Diccionario de la lengua 
española, 23.ª ed., [versión 23.6 en línea]. 
<https://dle.rae.es> [1-11-2022]). 

En música, la agilidad sería la aptitud y facilidad de un 
instrumentista o cantante para ejecutar con precisión los pa-
sajes difíciles o las rápidas sucesiones de notas. 

También se define agilidad como soltura, rapidez y 
prontitud, especialmente en el movimiento físico. Dicho de 
un movimiento: hábil y rápido. Dicho de una persona, que 
actúa o se desarrolla con rapidez o prontitud (Torres-Luque 
et al., 2014). 

La agilidad supone realizar movimientos y cambios pos-
turales con rapidez y de manera eficiente. Esta capacidad 
física conlleva una tonificación muscular que permita el 
control del cuerpo, así como la combinación de otras varia-
bles motrices como el equilibrio o la coordinación dinámica 
general y coordinación específica. En adición a lo que ante-
cede, cabe señalar que la agilidad implica un dominio básico 
de la velocidad, tanto segmentaria como de reacción, y de 
otras cualidades físicas como la fuerza o la resistencia (Sán-
chez-Alcaraz et al., 2018). 

La agilidad de un sujeto está directamente relacionada 
con su capacidad cognitiva, ya que, en el movimiento, in-
tervienen ciertos factores individuales como la percepción 
y la atención. El conocimiento del propio cuerpo, de sus 
posibilidades de movimiento y el conocimiento del entorno 
influyen en la agilidad del individuo. Las funciones ejecuti-
vas del cerebro intervienen de manera definitiva en la agili-
dad, puesto que implica planificar movimientos con rapidez 
y escoger las respuestas motrices más acertadas y precisas. 
Del mismo modo, la condición física de la persona es fun-
damental para conseguir ser ágil. No obstante, la agilidad es 
una condición entrenable que mejora con horas de dedica-
ción y con trabajo físico y mental alternado. 

En esta cualidad interviene la velocidad, la flexibilidad, 
el ritmo, el equilibrio y la coordinación. Como afirman Cas-
tañer-Balcells & Camerino-Foguet (1993) la agilidad se 
erige sobre la base de la movilidad de los procesos neuro-
musculares y depende también del buen funcionamiento 
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perceptivo-motor del organismo, y de sus resultantes de 
equilibración y coordinación corporal. 

 
El método BAPNE y la condición física  
BAPNE es un método, cuyos resultados han demostrado 

su alta efectividad en cuanto a la activación neuromotora, 
tanto en niños, como en adultos y ancianos. Desde hace dé-
cadas, el interés académico por esta metodología ha ido en 
aumento, constatándose así, en una amplia producción 
científica. 

En adición a lo que antecede, cabe apuntar que en Web 
of Science, se han publicado en torno a cuarenta artículos 
de investigación sobre el método BAPNE, y más de veinte 
libros con recursos prácticos para diversos ámbitos educati-
vos.  

La metodología BAPNE aporta recursos para una posi-
ble mejora de las funciones cognitivas y ejecutivas a través 
de la neuromotricidad. Existe una clara diferencia entre los 
conceptos de motricidad, psicomotricidad y neuromotrici-
dad ya planteados en otras publicaciones (Tabla 5).  

 
Tabla 5.  
Diferencias terminológicas entre motricidad, psicomotricidad y neuromotricidad.  

Conceptos Clave 
Motricidad. es la capacidad de controlar los movimientos del cuerpo de manera voluntaria y coordinada que implican al sistema motor. Actividades como caminar, 

saltar, correr, rodar, gatear, subir o bajar escaleras, etc. representan claramente a la motricidad. 
Psicomotricidad. Es el conjunto “de interacciones cognitivas, emocionales, simbólicas y sensorio motrices en la capacidad de ser y de expresarse en un contexto psico-

social”. 
Neuromotricidad. Es el procedimiento educativo y neurorrehabilitador que incide en la estimulación cognitiva a través de las funciones ejecutivas en el que la doble 

tarea y principalmente el lenguaje (hablado, cantado, recitado, etc) aportando así una función superior a la estimulación. 
Fuente: Elaboración propia. 

 
El Método BAPNE es un método de estimulación cog-

nitiva, socioemocional, psicomotriz y neurorrehabilitativa 
basada en la neuromotricidad. Emplea la percusión corporal 
como recurso didáctico, focalizado en la posible estimula-
ción de las funciones cognitivas y funciones ejecutivas (Ro-
mero-Naranjo, 2004, 2008, 2020e; Romero-Naranjo & 
Andreu-Cabrera, 2023; Romero-Naranjo & Romero-Na-
ranjo, 2022). En cuanto al término, BAPNE es un acróno-
nimo y cada letra significa una materia específica que ayuda 
a fundamentar y codificar la metodología: B: Biomecánica. 
A: Anatomía. P: Psicología. N: Neurociencia. E: Etnomusicolo-
gía. A través de estos 5 pilares, su autor justifica, con un 
enfoque hacia la Neuromotricidad, el papel del cuerpo en la 
posible estimulación cognitiva. 

Una de las líneas de investigación más recientes, es la 
aplicación de método BAPNE para trabajar la condición fí-
sica de los individuos. Con sesiones de intensidad media y 
larga duración, se ha conseguido trabajar la resistencia ae-
róbica, la fuerza, la agilidad y la velocidad, bajo un ambiente 
de alta motivación que sería muy deseable para el docente 
en su aula ordinaria. Como ventaja para los docentes de 
Educación infantil y primaria, este método propone recur-
sos prácticos, vinculados a la condición física, empleando la 
percusión corporal y la doble tarea.  

 

 
Figura 1. Ejemplo de actividad de fuerza con percusión corporal empleando peso 

en las muñecas y tobillos. Fuente: Elaboración propia. 

 
Fuerza 
La fuerza puede trabajarse a través del método BAPNE 

con diversas actividades muy completas: 

A. Pesos en las muñecas y tobillos. 
Se puede realizar percusión corporal colocando diversos 

tipos de pesos con muñequeras tanto en el tren superior 
como en el inferior. Igualmente, se le puede añadir el uso 
de chalecos con peso a la par que el uso de Steps (plataforma 
con forma de escalón que se utiliza para el trabajo aeróbico). 
(Figura 1). 

B. Bandas elásticas. 
Igualmente puede ser trabajado con bandas elásticas de 

diversos grosor y resistencia tanto en los muslos como en 
los tobillos. (Figura 2).  

Figura 2. Empleo de trabajo de percusión corporal con bandas elásticas. Fuente: 
Elaboración propia. 

 

Resistencia 
 La resistencia se puede trabajar por un lado con el em-

pleo de “Kangoo Boots”, en sesiones de intensidad media y 
larga duración (45 minutos), en las que el alumnado daría 
saltos, a la par que emplea percusión corporal. Esto conlle-
vará una sensible mejora cardiorrespiratoria, tal y como se 
demostró, en el estudio de ergoespirometría o prueba de 
esfuerzo con análisis de gases, de Romero-Naranjo & 
Llorca-Garnero, 2023.  

En el empleo de este tipo de botas para realizar saltos, a 
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la par que damos golpes en los muslos, o palmadas o golpes 
en el tórax, implican un alto grado de coordinación. De ma-
nera paralela, se le puede realizar a los ejecutantes pregun-
tas de aritmética (Por ejemplo, ¿Cuántas son 3+2?); pre-
guntas de geografía (¿Cuál es la capital de Noruega?) o bien 
solicitar la traducción de palabras al inglés (mesa: table), 
etc. (Figura 3).  
 

Figura 3. Ejemplo de actividad con Kangoo Boots y percusión corporal (Ro-
mero-Naranjo & Llorca-Garnero, 2023). Fuente: Elaboración propia. 

 
Steps 
El uso de la percusión corporal con steps es muy bene-

ficiosa para poder trabajar no solo aspectos de coordinación, 
sino también de resistencia. Por esta razón, las posibilidades 
en cuanto a actividades a realizar, son muy amplias. En este 
ejemplo el sujeto debe de subir y bajar del Step, empleando 
muñequeras con peso y realizando percusión corporal como 
se puede observar en el siguiente ejemplo. (Figura 4).  

Figura 4. Ejemplo de actividad con Step y percusión corporal. Fuente: Elabora-
ción propia. 

 
Agilidad 
La agilidad se trabaja a través de la técnica de “Handsball 

Change” tanto de manera individual, como en pareja o de 
manera grupal en círculos concéntricos. La agilidad obliga a 
un uso correcto de la lateralidad y de la coordinación, dado 
que se trabaja con diferentes tipos de objetos. En este caso 
proponemos una actividad en la que se debe de pasar una 
pelota de una mano a la otra, con el objetivo de potenciar la 
lateralidad y ambos segmentos corporales. De la misma ma-
nera, podemos aumentar el nivel de dificultad, solicitándole 
al alumno, que mueva los pies de manera alternada y reali-
zándole preguntas (como las mencionadas anteriormente), 
con el objetivo de poder trabajar la doble tarea (Mas-Mas, 
Arnau-Mollá & Romero-Naranjo, 2023) (Figura 5). 

Figura 5. Ejemplo de Handsball Change con pelota para trabajar la agilidad y la lateralidad. 
Fuente: Elaboración propia 

 

Velocidad 
La “velocidad gestual” se puede realizar claramente con 

percusión corporal, a través del empleo de ritmos urbanos 
o de otras culturas. En otro orden de cosas, el uso de mala-
bares y percusión corporal, aspecto desarrollado por el mé-
todo BAPNE, también requiere un alto nivel de agilidad y 
velocidad para su correcta ejecución. Si proponemos un 
ejemplo práctico con ritmos urbanos, la velocidad que se 
necesita para aprender y ejecutar correctamente los ritmos 
de rock, funky o samba, es muy alta. Para ello, empleamos 
actividades con el uso de palmadas, chasquidos y utilización 
del tórax. En este caso, proponemos secuencias de percu-
sión corporal, para realizar ritmos urbanos, que requieren 
de alta velocidad gestual y rítmica, al tiempo que una buena 
interiorización de la lateralidad.  

En este primer ejemplo realizamos el ritmo de Rock 
empleando la secuencia: tórax, chasquido y palma, de ma-
nera alternada como se observa en la imagen (Figura 6).  

Figura 6. Ritmo de Rock con percusión corporal. Fuente: Elaboración propia. 

 
En lo que respecta al ritmo de Funky, se realiza un ma-

yor uso de chasquidos alternados con ambas manos y a una 
gran velocidad, para poder realizar dicho ritmo tal y como 
se ve en la imagen (Figura 7).  

Figura 7. Ritmo de Funky con percusión corporal. Fuente: Elaboración propia. 
 

El ritmo de Samba es el que requiere mayor velocidad 
de movimiento y de precisión psicomotora, dado que se 
debe controlar muy bien los golpes débiles y fuertes en el 
tórax (Figura 8). 

Figura 8. Ritmo de Samba con percusión corporal. Fuente: Elaboración propia. 
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Conclusiones  
 
El método BAPNE se presenta como un método inno-

vador que permite el trabajo de las diferentes cualidades fí-
sicas básicas. Realizando series de actividades en las que va-
ríen los tiempos de ejecución y las intensidades de trabajo, 
podemos incidir en la forma física del practicante (Romero-
Naranjo & Llorca-Garnero, 2023). Dichas actividades serán 
planteadas de manera divertida y con retos de complejidad 
progresiva, por lo que cerebro y movimiento se convertirán 
en los ejes básicos de la acción educativa. 

Por otra parte, la Didáctica de las ciencias de la actividad 
física y el deporte debe incluir nuevos recursos metodoló-
gicos que, avalados por estudios científicos, permitan la 
evolución pedagógica de un profesorado, que en ocasiones 
se queda estancado en planteamientos tradicionales y poco 
motivadores para él mismo y para su alumnado. 
 La percusión corporal es un excelente recurso que puede 
ser empleado en el ámbito de la Expresión corporal, tanto 
para adquirir y mejorar habilidades, como para interiorizar 
el esquema corporal.  

En otro orden de cosas, cabe destacar que debemos for-
mar al profesorado en metodologías que supongan una ele-
vación del discurso pedagógico, la verdadera innovación y 
que tengan el rigor científico requerido en el ámbito acadé-
mico, huyendo de prácticas vacías o incluso contraindica-
das, cuyo origen provenga de la simple divulgación en redes 
sociales o las modas de tinte comercial.  

Una de las aportaciones de este artículo podría ser la 
apertura de futuras líneas de investigación por parte, tanto 
del alumnado universitario, como del profesorado que in-
vestiga en el ámbito de las ciencias de la actividad física y el 
deporte, y en relación con el objeto de estudio que aquí se 
presenta: Método BAPNE-condición física. (Figura 9). 

 
Figura 9. Publicaciones en Web of Science del Método BAPNE. 

 
Concretamente, la temática ofrece un amplio campo 

para la investigación, en el que se plantean cuestiones como 
la mejora de la salud gracias al método BAPNE, el estudio 
de las distintas variables (fuerza, velocidad, resistencia, agi-
lidad) en relación con la intensidad de las tablas de ejerci-
cios, la aplicación del método BAPNE en diferentes rangos 
de edad (desde educación infantil hasta la senectud), o la 
comparación de BAPNE con otros métodos para el trabajo 
de la condición física, entre otros. 

Finalmente, queremos apuntar que el docente debe 

dominar una serie de recursos prácticos que acaparen cons-
tantemente la atención del alumnado. El educador debe ser 
consciente de que el dispositivo de la alerta atencional se 
activa mediante situaciones que producen motivación, inte-
rés, sorpresa y curiosidad, acompañados de actividad aeró-
bica. Para todo ello, la percusión corporal y concretamente 
el método BAPNE, se ofrecen como herramientas activado-
ras de la formación y mejora física del alumnado. 
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