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Resumen

El objetivo fue disefiar un programa de entrenamiento fuerza maxima para mejorar la
calidad de vida en las personas de 18 a 30 afios. La recoleccion de informacion fue con
dos técnicas: observacion del registro de los datos en una ficha y un cuestionario aplicado
a 56 personas. En los resultados el mas sobresaliente es haber conseguido que la muestra
estudiada acepte la imagen de su cuerpo, ademas la mayoria, un 52% de los individuos
presentaron condicion fisica de sobrepeso de acuerdo al estudio de su indice de masa
corporal (IMC); la muestra estuvo dispuesta a incorporarse a un programa de
entrenamiento de fuerza maxima para incrementar su musculatura. En la conclusién se
destaca el hecho de sistematizar un programa de fuerza méaxima para contribuir a la
belleza corpérea de la muestra.

Palabras clave: Entrenamiento, fuerza maxima, jovenes.

Abstract

The goal was to design a maximum strength training program to improve the quality of
life for people aged 18 to 30 years Contribution to quality of life by Pollock (1990). The
collection of information was with two techniques: observation of the data record in a file
and a questionnaire applied to 56 people. In the results the most outstanding is having
achieved that the sample studied accept the image of their body, in addition the majority,
52% of the individuals presented physical condition of overweight according to the study
of their body mass index (BMI); The sample was willing to join a maximum strength
training program to increase their musculature. The conclusion highlights the fact of
systematizing a program of maximum strength to contribute to the corporeal beauty of
the sample.

Keywords: training, maximum strength, youth.
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Introduccion

En el ser humano, en especial en los jovenes, aumenta el deseo de tener una imagen
corporal apropiada, como ideal de belleza, segun los estilos y modelos estéticos
corporales de hoy, tal como el contexto social lo exige. Aungue esta situacion es cada vez
mas dificil de alcanzar. En un mundo caracterizado por rapidos cambios, a los jovenes cada
vez se les plantean escenarios que afectan su deseo de lograr mejor apariencia, lo cual tiene
un impacto en el aspecto personal ante la sociedad. Por esto, cada vez tendran mayor
necesidad de buscar el modo de enfrentar dicha situacion de manera préctica.

En cuanto a la naturaleza del estudio, el presente articulo adopta la forma de una investigacion
descriptiva, la cual, como su nombre lo indica, se limita a describir fendmenos, situaciones,
contexto y eventos, mediante los cuales, se pretende especificar las propiedades, las
caracteristicas o los perfiles de personas, grupos, comunidades o cualquier otro tipo de sujeto

bajo estudio (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006).

Por esta razon, las caracteristicas propias de este articulo solo permiten obtener resultados
conclusivos acerca del estado actual del sitio, pero no conducen de ninguna manera a
determinar las causas originales, asi como su alcance al describir la situacion de los jovenes

que buscan mejorar su apariencia fisica.

El articulo se refiere a un programa de entrenamiento de fuerza méaxima, destinado al
mejoramiento de la calidad de vida de los jovenes, con la finalidad de satisfacer el deseo
de ellos en relacion a su imagen corporal para verse bien. En ese sentido, Ortega (2010)
estudio la relacion entre la insatisfaccion de la imagen corporal y la autoestima,
autoconcepto fisico y la composicion corporal en el alumnado de primer ciclo de
educacion secundaria de la ciudad de Jaén, Espafia. El objetivo general y el especifico
planteado en este antecedente fue indagar la percepcidon de la imagen corporal del
alumnado del nivel mencionado. La metodologia empleada fue el estudio descriptivo.
La muestra se selecciond de entre los alumnos del primer y segundo curso de la
ensefianza secundaria obligatoria de los centros educativos de esa localidad, bajo los
criterios de neutralidad y diversidad. Se emplearon pruebas y cuestionarios. Como
conclusidn general, se observo la asuncion por parte de los sujetos explorados, de una
concepcion de si mismo desde la perspectiva de una diversidad de impresiones y

sensaciones.

Otro antecedente considerado fue el de la Asociacion de Universidades Valencianas para
el Fomento de la Investigacion, el Desarrollo y la Innovacion (RUVID, 2014). El propdsito
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de ese trabajo fue comprobar los efectos de un entrenamiento de la fuerza sobre la fatiga
sufrida por los pacientes de esclerosis multiple. Se puso en practica un programa
durante 12 semanas de acondicionamiento fisico general. Con esa herramienta
conformada por una serie de entrenamientos combinado de fuerza y ejercicios de
acondicionamiento fisico, las personas implicadas con esclerosis maltiple, redujeron
la fatiga percibida e incrementaron su rendimiento funcional y mejoraron su calidad

de vida.

El entrenamiento de la fuerza méxima como una ayuda para la apariencia corporal de
personas afectadas de forma directa en su calidad de vida tiene consecuencias positivas dentro
de la sociedad en el trabajo, vecindario y, de esta manera, un beneficio de toda la sociedad

integral.

Matvéev (1985), al referirse a fuerza méxima indicd: “Es dependiente de factores
susceptibles de ser entrenados, como: la hipertrofia, la coordinacién intermuscular o
intervencion coordinada de los grupos musculares participantes de una accidén en
combinacion con los musculos internos de las diferentes unidades motrices” (p.282). Es
decir, este adiestramiento conseguird aumentar la potencia muscular al mejorar factores

nerviosos o bioquimicos.

Los efectos beneficiosos de este entrenamiento para el desarrollo de la fuerza y la ganancia
de hipertrofia muscular dependen de la manipulacién de numerosos elementos, sefialados por
Bird, Tarpenning y Marino (2005), como: “Intensidad de la carga, el volumen y la frecuencia
de entrenamiento, asi como el tiempo de recuperacién y la velocidad de movimiento, asi los
objetivos y metas a alcanzar se modifican de una forma u otra” (p.8). Expresa los

componentes provechosos para mejorar el entrenamiento con eficacia.

Por otro lado, calidad de vida, segun Diener y Suh (2002): “Es un estado de satisfaccion
general, derivado de la realizacion de las potencialidades de la persona” (p.154). Se
refieren a la sensacion relativa de bienestar fisico, psicoldgico y social. Estos autores
incluyen como elementos: “Los aspectos subjetivos y objetivos, la intimidad, la expresion
emocional, la seguridad percibida, la productividad personal y la salud” (p. 154). De modo

que generan dicha, relaciones arménicas, ambiente adecuado, comunitario y estado sano.

Fernandez Criado (1990) sintetiz6 acerca de cOmo una vez superada la concepcion
filosofica del binomio cuerpo—mente, se puede profundizar en el conocimiento de las
relaciones en corporeidad con la actividad fisica. Es decir, el individuo dentro de la

sociedad busca la adquisicion de una imagen corporal acorde a los canones estéticos de
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moda, y donde la actividad fisica estd adquiriendo un papel preponderante. Rodriguez
Garcia (2008) afirma que: “El cuerpo, es ante todo un producto social y responde a las

tendencias de cada momento histérico” (p.2).

Este articulo es motivado por la falta de conocimiento de los jovenes, porque la mayoria
de los ejercicios no son estructurados para cada individuo mediante la prescripcion de un
programa de ejercicios fisicos acorde a las capacidades tanto fisica, emocional e interés
de cada persona. El tema en este articulo sugiere como solucion del problema plantear la
implementacion de un programa de entrenamiento de la fuerza méaxima para jévenes con
un disefio apropiado, dirigido en forma competente para mejorar la imagen corporal y la

confianza en ellos mismos.

Muestra y metodologia

El abordaje metodolégico en este articulo se ubica dentro del contexto de una
investigacion de nivel descriptivo, porque se busca recoger y analizar informacion
confiable para interpretar la realidad y poder presentar un adecuado programa de
entrenamiento. Se soportd en un disefio no experimental. EI mismo se ejecuta sin
manipular en forma deliberada ninguna variable, ni el investigador sustituye de modo
intencional las independientes, por el contrario, observa los hechos tal y como se
presentan en su contexto real y en un tiempo determinado o no, para luego analizarlos
(Palella y Martins, 2012).

El nivel de investigacion es en un inicio fue exploratorio para pasar a un nivel
descriptivo: Consiste en la caracterizacion de un hecho, fendmeno, individuo o
grupo, con el fin de establecer su estructura o comportamiento, donde los
resultados de este tipo de investigacion se ubican en un nivel intermedio en
cuanto a la profundidad de los conocimientos se refiere (Rodriguez y
Valldeoriola, 2011).

La muestra fue no probabilistica, la seleccién de los sujetos fue realizada tomando en
consideracion las caracteristicas similares y algunos criterios como la edad, sexo, asistencia
regular a un gimnasio y consentimiento para aplicacion de pruebas antropométricas y una
encuesta a través de un cuestionario. La muestra fue formada por la totalidad de la
poblacidn asistente en el gimnasio. La investigacion fue de campo, para obtener datos de
la realidad (Hernandez et al., 2006, Gomez, 2006).

Los métodos utilizados en esta investigacion, el inductivo—deductivo partiendo de casos
particulares para llegar a resultados generales y viceversa dentro de la investigacion y
construir argumentos enérgicos con el fin de presentar resultados dptimos. Las técnicas

fueron la observacion, a través del registro de una serie de pruebas a la muestra de 56
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jovenes ente 18 a 30 afios de edad, para medir la condicion fisica de cada uno de ellos.
Dichas pruebas, ademas de recabar informacion acerca de la condicion fisica de la
persona, fue Util para conocer las capacidades y limitaciones de la persona y asi

se puede generar la planificacion del programa de entrenamiento a ser desarrollado.

Para la valoracion de los resultados, se recurrié a las ecuaciones de prediccion
proximas a la poblacion estudiada, entre ellos, los valores de referencia de indices de
masa corporal se calculan dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura
en metros (IMC = peso [kg]/estatura [m?]. La interpretacion del IMC adultos de 18
afios 0 mas, se realiza usando categorias estandar de nivel de peso que sean iguales para
todas las edades y tanto para los hombres como para las mujeres). En este caso el rango

es de 18-30 afios.

Por otra parte, estas pruebas deben cumplir algunas condiciones tales como:
e Validez, valora lo que se quiere medir realmente.
¢ Fiabilidad, de manera que los resultados sean claros y precisos.

e Objetividad, es decir, la persona al aplicar la prueba no debe hacer interpretaciones
personales. En el caso de este estudio, se realizo las pruebas al inicio de los dos (2)
meses en el gimnasio, lo cual permitié observar la evolucion en los 60 dias en funcién

de las anotaciones obtenidas de las personas la primera vez.

Medios utilizados: bascula calibrada para determinar el peso corporal; tallimetro para
definir la altura de los sujetos de la muestra.

Resultados

Los hallazgos mas destacados se lograron con las pruebas antropométricas considerando
las medidas de peso y talla y con la aplicacion de un cuestionario en base a las variables

del estudio.

1. Medicion de talla y peso

En cuanto a la valoracion de las condiciones fisica de los jovenes entre 18 a 30 afios se
obtuvo en la mayoria de los sujetos un 64 % presentan sobrepeso, 32 % normopeso,
4 % obesidad. Ninguno presento bajo peso. Los sujetos tienen alteraciones del peso con
respecto al indice de Masa Corporal, presentando mas de la mitad sobrepeso (tabla 1).
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Tabla 1: Resultados de la prueba antroprométrica y el IMC

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
Bajo peso 0 0
Normopeso 18 32
Sobrepeso 36 64
Obesidad 2 4
TOTAL 56 100

A continuacion, se presenta el andlisis de la encuesta aplicada a la muestra de jovenes:

2. ;(Esta conforme con su apariencia fisica?

Al efectuar la medicion de la satisfaccion de su imagen los encuestados respondieron en
un 89 % no estar de acuerdo o conforme con su apariencia fisica, mientras el 11 % si esta
acuerdo. Se evidencia con ello no estan de acuerdo o no se sienten comodos con su
apariencia fisica, considerando que su peso no es adecuado para su talla y edad. Los
resultados mostrados permiten constatar el deber de realizar algin tipo de ejercicio para

mejorar su apariencia fisica (tabla 2).

Tabla 2: Resultados de la opinién de los encuestados con respecto
a la conformidad de suapariencia fisica

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI § 11
No 50 89
TOTAL 56 100

3. ;/Su apariencia fisica le ha hecho pensar la necesidad de hacer ejercicio?

En los encuestados se evidenci6 que el 100 % de los sujetos por su apariencia fisica les
hizo pensar hacer ejercicios. La totalidad de los sujetos pensaron la realizacion de algin
tipo de ejercicio al considerar su apariencia fisica a fin de satisfacer su deseo en este sentido
(tabla 3).

Tabla 3: Resultados de la opinion de los encuestados con respecto a

hacer ejercicios para mejorar su apariencia fisica

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
Si 56 100

No 0 0
TOTAL 56 100

4. ;Le ha preocupado su figura que ha pensado realizar entrenamiento?

Se evidencid, en un 100 % de los sujetos la aseveracion de al ver su figura, le ha hecho
pensar en acometer un programa de entrenamiento. Se puede interpretar que la totalidad de
los usuarios del gimnasio opino conveniencia de efectuar algin tipo de entrenamiento al

considerar su figura (tabla 4).
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Tabla 4: Resultados de la opinion de los encuestados con respecto a la preocupacion
de jovenes por su figura que han pensado realizar entrenamiento

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
Si 56 100

No 0 0
TOTAL 56 100

5. ;Se siente capacitado para hacer ejercicios durante tiempos prolongados?
Se evidencia en el 55 % de los sujetos afirmaron no sentirse capacitado para hacer
ejercicios por tiempo prolongado. El 45 % restante afirmé sentirse capacitado. Se puede
interpretar que un poco mas de la mitad de los encuestados aseveraron no sentirse
capacitados para realizar rutinas de ejercicio por tiempo prolongado probablemente
asociado al poco entrenamiento. El resto de los encuestados alegaron no tener problema
en este aspecto (tabla 5).

Tabla 5: Resultados de la opiniéon de los encuestados con respecto a la capacitacion
para hacer ejercicios durante tiempos prolongados

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
Si 25 45
No 31 55
TOTAL 56 100

6. ;Es disciplinado para seguir un programa de entrenamiento de fuerza
madxima?

En la tabla se evidencia en un 93 % de los sujetos aseveraron ser disciplinados para seguir un
programa de entrenamiento de fuerza maxima. El 7 % restante alegaron no ser disciplinado.

Se puede interpretar que casi la totalidad de la muestra se catalogé como disciplinada para

seguir un programa de entrenamiento de fuerza maxima (tabla 6).

Tabla 6: Resultados de la opinion de los encuestados con respecto a seguir un
programa de entrenamiento de fuerza maxima

Alternativas f %
Si 52 93
No 4 7

TOTAL 56 100

7. ;Considera que realizar ejercicios mejorard su apariencia fisica?

Se evidencia en un 100 % de los sujetos consideraron la ejecucion de ejercicios para
mejorar su apariencia fisica. Se puede interpretar, la totalidad de los encuestados
consideraron cumplir con un régimen de ejercicios para mejorar su apariencia fisica.

Mostrando con ello una actitud positiva hacia seguir un programa de entrenamiento de
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fuerza maxima para mejorar su fuerza, resistencia muscular y mejorara su calidad de vida
(tabla 7).

Tabla 7: Resultados de la opinion de los encuestados con respecto a realizar
ejercicios mejorara su apariencia fisica

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
Sl 56 100

No 0 0
TOTAL 56 100

8. ;Estd dispuesto a seguir un programa de entrenamiento de fuerza maxima?

Se evidencia que el 100 % de los sujetos estuvo dispuesto a seguir un programa de
entrenamiento de fuerza maxima. Por lo tanto, mostraron una actitud positiva hacia seguir
un programa de entrenamiento de fuerza méxima para mejorar su fuerza y resistencia

muscular y su calidad de vida (tabla 8).

Tabla 8: Resultados de la opinion de los encuestados con respecto a seguir un
programa de entrenamiento de fuerza maxima

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)

Si 56 100

No 0 0

TOTAL 56 100
Discusion

El entrenamiento de fuerza maxima para generar cambios en la apariencia de los
adolescentes es adecuado, tal como es sefialado por Feigenbaun (2001), sugiere en el
entrenamiento de la fuerza se juega un rol significativo en la mejora de muchos factores
asociados con la prevencién de enfermedades crénicas, cambios en la contextura fisica
de la persona practicante. No obstante, se pudo evidenciar la existencia de falencias en
las condiciones fisicas de los jovenes estudiados al presentar sobrepeso, al obtenerse 18
sujetos cuya estatura se encuentra entre 13 a 23 cm Yy su peso se encuentra entre 11,25 y
75,6 kilogramos de estatura su IMC esta entre 18,5 y 24,9 indicando con ello un nivel de
normopeso. Otro grupo de 36 sujetos cuya estatura se encuentra entre 13 a 23 cm y su
peso se encuentra entre 31,05 y 90,6 cm de estatura su IMC esta entre 25,0 y 29,9
mostrando un nivel de sobrepeso. El grupo de 2 sujetos cuya estatura se encuentra entre
13 a 23 kilogramos y su peso se encuentra entre 91,35 0 mas de estatura su IMC esta

entre 30 0 mas, revelando encontrarse en el nivel de obeso.

Asi como en la necesidad de ejecutar ejercicios para corregir el aspecto fisico. En cuanto

a la informacidn por parte de los encuestados acerca de su preocupacion por su figura, el
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total de la muestra esta acorde con lo estipulado en los lineamientos de entrenamiento
de la fuerza con respecto al nimero de series a realizarse, coincidiendo con Pollock
(1990), al referirse al adiestramiento dirigido a la aptitud fisica, pues con entrenamiento se

mejora la figura.

La capacidad para hacer ejercicios durante tiempos prolongados se refleja en el 54 %
de los jovenes encuestados, al no sentirse capacitados, mientras el 46 % si se siente capaz.
En los programas de entrenamiento de fuerza maxima para las personas, estos provocan
cambios en la apariencia fisica, los jovenes deben cumplir con disciplina al ser informados
del tipo de ejercicios a ejecutar. Sin embargo, se registrd no ser disciplinados en un 7
% de los encuestados, se infiere no poder contar con un 100 % disciplinado en seguir con
este tipo de programas, tal como es sefialado por Moorehouse (1966), al sintetizar, los
beneficios, conferidos por estos esquemas de préacticas, los cuales deben cumplirse en
sesiones de preparacion para potenciar el desarrollo fisico, una vez o una cada dos

semanas de manera metodica.

En relacion a la realizacién de ejercicios, la totalidad de la muestra esta coherente con
ejercitarse, asi como se especifica en cuanto al volumen del entrenamiento en relacion
con el nimero de series programadas en cada sesion y la cantidad de repeticiones
dispuestas en cada serie. Se concuerda con Feigenbaun ( 2001), esta programacién de
sesiones, volumen y cuantia de instrucciones contribuird con la apariencia de la figura

deseada por los jovenes al entrenarse.

De acuerdo con la disposicion para seguir un programa de fuerza maxima, se reflejo en el
100 % de los jovenes encuestados estuvieron dispuestos a alcanzar los cambios en su
figura, tal como lo deseaban, se asemeja a lo sostenido por Demichele, Pollock, Graves
etal. (1997). Las sesiones de preparacion son apropiadas al seguir lineamientos propuestos
con frecuencia de entrenamiento de un minimo de 2 dias/semana, el 80 al 90 % de
los beneficios sobre la fuerza son alcanzados con préacticas para potenciar la estampa

corporal.

En el cuestionario se evidencid que, al no cumplir con un programa de entrenamiento de
fuerza maxima, la imagen personal por la obesidad presente en los jovenes no esta en
correspondencia con la apariencia fisica aspirada por los encuestados. Esto deriva, un
55% de la muestra de estudio no responde a la capacitacion con ejercicios durante
tiempos prolongados, contradiciendo los postulados de Bird, Tarpenning y Marino (2005),
al referirse hacia los efectos beneficiosos del entrenamiento basado en ejercicios para el

desarrollo de la fuerza y la ganancia de hipertrofia muscular, los cuales obedecen a
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numerosos factores, como la intensidad de la carga, el volumen y la frecuencia de
entrenamiento, asi como el tiempo de recuperacion y la velocidad de movimiento, segun
los objetivos y metas proyectados alcanzar y se modifican de una forma u otra en beneficio

de la imagen corporal al responder con las tendencias de cada momento historico.

La finalidad de un programa de entrenamiento de fuerza maxima es mantener e
incrementar la masa corporal magra, mejorar la fuerza y la resistencia muscular, induce
adaptaciones favorables e incrementos en mdltiples sistemas de d&rganos como
cardiorrespiratorio, musculo-esquelético, endocrino e inmune en nifios y adolescentes

para mejorar eficazmente sus niveles de salud y capacidad fisica.

Sistematizacion de un Programa de fuerza mdxima

Se inicia con la rutina. Hacer no més de cinco series de no méas de ocho repeticiones en
tren superior y no mas de cinco repeticiones de tren inferior, con un descanso de entre
60-90”. Se basa en un esquema de cinco series de cinco repeticiones, generalmente
compuesto por tres unicos ejercicios. Se realiza durante un mesociclo con tres semanas de
subida en el que se incorporara gradualmente un 2,5 % maés de repeticion méxima (IRM)
al peso de la semana anterior hasta que en la cuarta semana se realiza una descarga. Se utilizar
un peso aproximado para descargar similar a la segunda semana de carga, un poco mas o un

poco menos dependiendo de como me haya ido la progresion.

Conclusiones

1. La aplicacion de las encuestas permitio obtener datos novedosos acerca de la
realidad de los jovenes, como sobrepeso, deseos de mejorar su apariencia fisica, la
informacidn esta sujeta a un elemento importante referido al seguimiento de un
programa de entrenamiento fuerza maxima para mejorar la calidad de vida en las

personas de 18 a 30 afios.

2. La valoracion de las condiciones fisicas de los jovenes de 18 a 30 afios
demostrd que presentan en su mayoria alteraciones del peso con respecto al
indice de Masa Corporal, mas de la mitad de dichos jovenes con sobrepeso;
indicativo de excesiva grasa que puede ser perjudicial para la salud y a la vez para

su apariencia personal.

3. Describir el estado emocional en relacion al aspecto corporal de las personas de
18 a 30 arios identificd que los sujetos encuestados sienten inconformidad con su
aspecto fisico al punto de evitar situaciones sociales como fiestas 0 mostrar su

cuerpo a otras personas e incluso algunos llegar al llanto por tal situacion,
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permitiendo constatar la necesidad de realizar ejercicios para la buena apariencia

de los jovenes, cuestion muy favorable en sus condiciones fisicas.

Al proponer la utilizaciéon de un programa de entrenamiento de la fuerza
maxima capaz de desarrollar el aspecto fisico en correspondencia con mejorar la
calidad de vida de las personas de 18 a 30, se lograra alcanzar un adecuado
esquema de ejercicios, incluida la resistencia segun las particularidades de cada

individuo en beneficio de su salud y calidad de vida.
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