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El efecto de un programa de resistencia neuromuscular en
comparacion con el deporte competitivo una vez por semana

The effect of a neuromuscular endurance program compared to competitive sport
once a week

Alejandro Marcelo Pino Ofiate *

Resumen

Realizar deporte competitivo una vez por semana sin estar en condiciones neuromusculares
apropiadas para ello podria provocar enormes transformaciones negativas altero/funcionales
en el organismo, sobre todo en individuos que han pasado la barrera de los 40 afios, en
cambio someterse a un programa de entrenamiento de fuerza submaxima confeccionado por
un profesional de la actividad fisica desarrolla enormes ganancias neuromusculares en
sujetos que se someten a su practica regularmente, entonces para poder demostrar que la
préactica de deporte competitivo una vez por semana no produce ganancia del tejido muscular
se llevé a cabo un experimento en la Universidad Diego Portales, en el afio 2015, en Santiago
de Chile, en donde se construyeron 2 grupos homogéneos, varones de 40 a 50 afios de edad,
uno que realizaba juego competitivo de baby futbol una vez por semanay otro que se sometio
a un programa de fuerza subméxima elaborado por el investigador del experimento basado
metodoldgicamente de Brown (2008), en un lapso seis meses, tres veces por semana, con
una hora de duracion, lo cual demostré categdéricamente que el efectuar deporte competitivo
una vez a la semana no produce ningun beneficio neuromuscular, en cambio someterse a un
programa elaborado por un profesional de la actividad fisica en este caso el investigador si
produce cambios verdaderamente significativos para la salud del tejido muscular.
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Abstract

Performing competitive sport once a week without being in appropriate neuromuscular
conditions it could cause enormous negative alter/functional transformations in the organism,
especially in individuals who have passed the barrier of the 40 years, however undergoing a
submaximal strength training program made by a physical activity professional develops
enormous neuromuscular gains in subjects who undergo their practice regularly. In order to
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demonstrate that the practice of competitive sport once a week does not produce muscle
tissue gain, an experiment was carried out at the Diego Portales University, in 2016, in
Santiago de Chile, where 2 homogeneous groups were shaped with males from 40 to 50 years
of age, one who played competitive baby football once a week and another who underwent
a submaximal strength program developed by the researcher of the experiment based
methodologically of Brown (2008), in a period of six months, three times a week, with an
hour duration, which showed categorically that doing competitive sport once a week does
not produce any neuromuscular benefit, instead undergoing a program developed by a
physical activity professional, in this case the researcher, does produce truly significant
changes for the health of muscle tissue.

Keywords: Sport, exercise, strength, program.

Introduccion

La moda actual de los Weekend-Warrior o
deportistas de una vez a la semana, es bien
vista por la gran mayoria de la sociedad
como una manera de escape psicofisico en
las personas que conforman el mundo
laboral, la practica de algun deporte en los
tiempos libres o de ocio del individuo es
bastante comun a escala global, por lo que
muchos eligen realizar algin deporte
competitivo una o dos veces por semana de
manera de mantenerse fisicamente activos,
lo cual coloca al sujeto en una posible
situacion riesgosa para la salud desde una
simple contractura muscular hasta un
posible infarto al miocardio cuando este no
esta preparado fisicamente para tal evento,
por ello es necesario que el sujeto entrene
antes de cualquier deporte competitivo las
cualidades fisicas como son la fuerza,
resistencia, velocidad y elasticidad a
través de un programa realizado por un
profesional o técnico calificado en
actividad fisica y, con ello poder evitar
efectos nocivos para la salud, ya que, con
una buena salud el individuo gozarad de
bienestar en tres ejes fundamentales, en el
mundo laboral, privado y deportivo.

Realizar algin deporte competitivo como
el futbol o baby futbol en los tiempos
libres es bastante comdn en las personas

que conforman el universo laboral de un
pais, entonces muchas personas eligen
realizar este tipo de actividad una vez por
semana sin estar preparados fisicamente,
lo que podria ocasionar en el sujeto
significativos problemas altero
funcionales, lo cual incrementa el riesgo
de sufrir un posible infarto agudo al
miocardio, por ello, es fundamental
preparar el sistema neuromuscular a través
del entrenamiento de las cualidades fisicas
y “siempre el entrenamiento debe ser
supervisado y dirigido por un procesional
de la actividad fisica”. (Becerro, 2008 p,
1), entonces el peligro de padecer algun
desgarro o esguince e incluso un infarto
agudo, el miocardio se ira reduciendo con
el tiempo de entrenamiento producto de la
adaptabilidad de este al ejercicio ,ya que,
favorecera la circulacion sanguinea y la
actividad fibrinolitica,  mejorando la
perfusion miocardica y la funcion
endotelial en el sujeto, segin Brooks y
Fuller (2006) los datos obtenidos de los
estudios epidemioldgicos de lesiones
deportivas son esenciales para desarrollar
métodos de prevencion, tratamientos, o
estrategias de rehabilitacion de las lesiones
y secuelas producidas.



Metodologia

La investigacion corresponde a un estudio
experimental. La pegunta de investigacion
pasa por el efecto de los programas de
entrenamiento sobre las caracteristicas
musculares de los individuos. La variable
dependiente, por tanto, correspondio a las
caracteristicas musculares.

Sus indicadores, que se detallan méas abajo,
corresponden a las mediciones tipicas
asociadas a la masa muscular. La variable
independiente, en tanto, es el programa de
entrenamiento fisico muscular de fuerza
submaxima elaborado por el autor. La
hipotesis es que este programa de
entrenamiento produce cambios en las
caracteristicas musculares de las personas.

Tomando selectivamente un grupo de
control y un grupo experimental, la
hipotesis es que el grupo al que se le aplica
el estimulo obtenga niveles de musculatura
mayores y mayor pérdida de grasa
corporal que los integrantes del grupo de
control.

Tabla 1. Grupos
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Los grupos se miden, como minimo, en
dos momentos. Primero, en la fase pre-
experimental a fin de evaluar sus
caracteristicas generales. Segundo, en la
fase post-experimental, a fin de evaluar los
posibles ~ cambios.  Estos  grupos
corresponden a hombres entre 40 y 50
afios. El grupo de control no fue sometido
a ningun estimulo. El grupo experimental,
en tanto, se sometio al programa fisico de
resistencia subméaxima muscular disefiado
por el investigador. A todos los individuos
participantes (grupo control y grupo
experimental) se le indicd seguir su dieta
normal y habitual, sin sugerencia de
ingesta alta en proteinas o suplementos
proteicos o alguna variacion en esta.

Hipdtesis
El programa de entrenamiento fisico de fuerza tiene un
efecto relevante en el tejido muscular. Para probar
esto, se procedera a la comparacion de medias o
pruebas estadisticas T de Student.

Grupo Pre Tratamiento Post
experimental test test
intacto

Grupo de Pre Post
control intacto  test test

Fuente: Fidias (2006)
Disefio de la Investigacion

Se construyé un grupo experimental, al
que se le aplico el estimulo y el grupo de
control, al que no se le aplico el estimulo.
El experimento consisti6 no sélo en
determinar la variable dependiente, sino
gue también se preocupd de las
caracteristicas de los grupos. Estos grupos
fueron homogéneos, de lo contrario, las
mediciones habrian podido estar sesgadas.

Detalle de la Intervencion

La intervencion se desarroll6 en un lapso
de 6 meses de duracién, con un universo
de poblacién masculina de 40 a 50 afios
funcionarios de la Universidad Diego
Portales no entrenados.

Un subgrupo del universo denominado
grupo experimental al cual se le aplicé un
programa muscular de fuerza subméaxima
con maquinas de esfuerzo y pesos libres,
tres veces por semana con una hora de
duracion, supervisados, controlados y
dirigidos por el investigador, entre las 18 a
22 horas, con cargas desde un 60 % de
1RM desde la clase 1 hasta la clase 10, de
un 60% de 1RM desde la clase 11 a la 20,
de un65% de 1RM desde la clase 21 a la
30, de un 70 % de la clase 31 hasta la
clase51, de un 80% de 1 RM de la clase 52
a la 72. Midiendo pliegues cutaneos como




son el biceps, triceps, subscapular, supra
iliaco y pliegue cuadricipital, con
adipometro de marca Caliper,
circunferencia de muslo y biceps braquial
con huincha de medir en centimetros cada
mes de entrenamiento, aplicando un pre
test y post test al inicio y al final del
experimento, registrando los valores en
una planilla elaborada por el investigador.

Andlisis de Datos

Para el andlisis de los datos se empleo el
paquete estadistico SPSS version 17.0,
donde se obtuvo la media y desviaciones
tipicas de todas las variables utilizadas. La
variable dependiente fue sometida a
comparacion de medias (prueba T
dependiente) para determinar si existe
diferencia entre las medias de la
musculatura del indice de grasa y
circunferencia de pierna y brazo (pre y
post intervencion). Se  considerd
estadisticamente significativo, un p<0,05
en los resultados obtenidos (5% de
probabilidad de error).

Variables de la Investigacion

La variable Independiente : Corresponde
al programa de entrenamiento de fuerza
muscular Isotonica subméaxima de 6 meses
con pesos Yy maquinas aplicada a
individuos de 40 a 50 afios, no entrenados,
trabajadores  administrativos de la
Universidad Diego Portales. Es decir, la
variable independiente corresponde al
estimulo que, como se ha sefialado, es
manipulado por el investigador y aplicado
a un grupo experimental.

Definicion conceptual

El entrenamiento de la fuerza es un
programa sistematico de ejercitacion
neuromuscular que trae como
consecuencia el aumento de la hipertrofia,
fuerza y la resistencia muscular.

Revista Académica Internacional de Educacion Fisica
Volumen 3, Nimero 1, pp 1-16, 2023 ISSN 2745-1887

Definicion operacional

Someter a los distintos grupos musculares

a cargas progresivas de entrenamiento de
fuerza subméaxima planificada durante 6
meses, tres veces por semana, con una hora
de duracion, comenzando con cargas
porcentuales progresivas que van desde el
60% hasta el 80% de 1 repeticion méxima
(RM)

La variable Dependiente

La musculatura de los individuos sanos
sometidos al entrenamiento muscular
planificado de 6 meses, medida como
indice de grasa corporal y circunferencia
de brazos y pierna (muslo).

Definicion operacional

Los individuos fueron sometidos a
précticas tres veces por semana con una
hora de duracion, medidos antes con un
pre test y al finalizar con un pre test, se
realiz6 un seguimiento mensual de
medidas utilizando adipometro de marca
Caliper y huincha de medir en centimetros
para la toma de circunferencia de muslo y
biceps.

Poblacion y Muestra

La muestra de la investigacion fue
intencionada desde el punto de vista de la
seleccién, pero respeto los pardmetros
exigidos para la realizacion de un
experimento. Es decir, que el grupo
experimental y el grupo de control tengan
caracteristicas muy similares al inicio del
experimento. De lo contrario podriamos
arribar a una causalidad truncada o
invalida producto de las caracteristicas
enddgenas de los grupos.

Se trabajé con una muestra de la poblacién
de varones funcionarios administrativos



cuyas edades flucttan entre 40 a 50 afios
con un total de N° 21 de la Universidad
Diego Portales, comuna de Santiago, los
que corresponden al grupo experimental.
A continuacion detalle de la muestra:

Tabla 2. Individuos del grupo
experimental.

Individuo Edad Cargo

Individuo 1 49 Administrativo
Individuo 2 45 Administrativo
Individuo 3 47 Administrativo
Individuo 4 50 Administrativo
Individuo 5 46 Administrativo
Individuo 6 41 Administrativo
Individuo 7 48 Administrativo
Individuo 8 43 Administrativo
Individuo 9 47 Administrativo
Individuo 10 43 Administrativo
Individuo 11 42 Administrativo
Individuo 12 47 Administrativo
Individuo 13 44 Administrativo
Individuo 14 49 Administrativo
Individuo 15 44 Administrativo
Individuo 16 40 Administrativo
Individuo 17 42 Administrativo
Individuo 18 40 Administrativo
Individuo 19 47 Administrativo
Individuo 20 41 Administrativo
Individuo 21 45 Administrativo

Fuente: Elaboracion propia
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El grupo de control correspondera a otros
20 funcionarios administrativos de la
Universidad Diego Portales, varones de 40
a 50 afios, que juegan baby futbol una vez
por semana en el campeonato
administrativo de la universidad, los
cuales no fueron sometidos al programa de
fuerza subméaxima de resistencia muscular.

Metodoldgicamente, el  experimento
respeta el principio de homogeneidad de
los grupos. Si bien estos grupos no son
constituidos de manera aleatoria, que es el
ideal en todo experimento, si cumple con
el principio bésico que permite la
comparacion: su homogeneidad.

Adicionalmente, esa homogeneidad esta
dada por las condiciones de la misma
muestra. Es decir, hombres de 40 a 50
afios, que pertenecen a la misma
institucién cumpliendo labores
profesionales similares.

Instrumentos de la Investigacién
Planilla de datos Excel

Con la confeccion de una planilla de datos
Excel se realizo toma de muestra de los
participantes del estudio del pre test y post
test, se registr6 mensualmente los datos
musculares arrojados por la toma de
pliegues con adipometro marca Caliper y
circunferencia de biceps braquial y muslo
con huincha de medir en centimetros.

Esta planilla tuvo el numero asignado al
individuo, el numero de la clase,
registrando asi también la asistencia y el
fiel cumplimiento del programa

Adipometro de marca Caliper

Con este instrumento se tomo los pliegues
cutaneos del tren superior e inferior del
sujeto sometido al estudio.

Huincha de medir en centimetros



Se tom6 el diametro de la circunferencia
de brazos y piernas (muslo), de los sujetos
sometidos al estudio.

Protocolo de Test de 1 repeticion
maxima

Con el test de Matt Brzycki (1993) se tomo
1RM, el cual se basa en que se realicen
tantas repeticiones como sean posibles de
un peso menor que para un esfuerzo
maximo, la ecuacion es valida hasta 12
repeticiones. La ecuacion de regresion de
Matt Brzycki es considerada como una de
las de mayor poder de prediccion. Con ella
se puede estimar tanto el valor de 1RM
como el tanto por ciento que representa un
peso en funcion de las repeticiones que se
pueden hacer con él (Ribas & Gonzélez,
2002).

Peso levantado

1RM =
[1,0278 — (0,0278 * RMs)]

Gréfica 1. IRM
Fuente: Ribas y Gonzalez (2002)

Tabla 4. Programa de entrenamiento de
resistencia submaxima parte 1
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Tabla 5. Programa de entrenamiento de
resistencia subméxima parte 2
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Fuente: Elaboracién propia
Resultados

La tabla 6 muestra los valores del pre-test
y post-test para el grupo experimental en
centimetros y milimetros, sefialando el
area de medicion y la diferencia entre cada
uno de los momentos del experimento. Se
observan caidas importantes en casi todos
los criterios. La tabla 2, en tanto, muestra
idéntica célculo pero en el grupo de
control. Las diferencias entre el pre-test y
el post-test son ostensiblemente inferiores.

Esta mirada descriptiva nos conduce a
pensar que el plan de acondicionamiento
fisico tuvo un efecto sobre el resultado de
casi todos los valores medidos durante el
experimento.

Tabla 6. Promedio de los individuos del
grupo experimental antes y después de ser
sometidos al plan de desarrollo fisico
(n=21)

Musculatura  Pre- Post- Diferencia
test test

Circunferencia 26,9 29,6 2,7

Biceps

(Huincha de

medir en cm)

Biceps Caliper 6,9 3,6 -3,3

(mm)




Circunferencia 51,6 53,5 1,9
del muslo.
Huincha de
medir en cm.
Pliegue 147 9,5 -5,2
Cuadricipital
del muslo,
Caliper (mm)
Peso (kilos) 83,9 82,6 -1,3
Subescapular 30,0 19,4 -10,6
Caliper (mm)
Supra lliaco 28,4 17,3 -11,0
Caliper (mm)
Triceps 9,2 5,0 -4,2
Caliper(mm)

Fuente: Elaboracién propia

El experimento comenz6 con N=20
sujetos del grupo de control, sin embargo
dentro de la primera y tercera semana
hubo un abandono de la competencia, a
continuacion se detalla a cada uno de los
individuos que renunciaron al juego
competitivo de Baby futbol.

Tabla 7. Descripcién del abandono de los
sujetos del grupo de control

Eda NOm Cargo Causa del Tiemp

d ero abandono o de
de la juego
competenc
ia.

46 12 Adm  Dolor 2
agudo de seman
espalda as

50 15 Adm  Dolor 1
agudo de seman
espalda, a
articular

50 18 Adm  Dolor 2
agudo de seman
espalda as

48 20 Adm  Dolor 1
espalda seman
baja y a
Colon.

47 13 Adm  Dolor 3
Acrticular seman
general vy as
tobillo
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49 17 Adm Dolor de 2
tobillo seman
as

49 14 Adm  Dolor de 3

tobillo seman

as

44 16 Adm Problema 1
de tiempo. seman

a

47 19 Adm  Problemas 2

personales. seman
as

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 8. Promedio de los individuos del
grupo de control (n=11)

Musculatura Pre Post  Diferencia
test test

Circunferencia 27,6 28,8 1,2

Biceps

(Huincha de

medir en cm)

Biceps Caliper 7,5 8,2 0,6

(mm)

Circunferencia 51,6 52,4 0,7

del muslo.

Huincha  de

medir en cm.

Pliegue 17,7 18,1 0,4

Cuadricipital

del muslo,

Caliper (mm)

Peso (Kilos) 80,9 80,9 0,0

Subescapular 26,4 28,5 2,2

Caliper (mm)

Supra lliaco 30,8 34,1 3,3

Caliper(mm)

Triceps 8,8 10,6 1,8

Caliper(mm)

Fuente: Elaboracién propia

El grafico 1 muestra un mapa de
diferencias en cada uno de los criterios,
comparando al grupo experimental con el
grupo de control. Las barras azules
corresponden al grupo experimental,
donde como se sefiala existen caidas muy
relevantes. Nuevamente, esto lleva a
hipotetizar sobre el efecto del programa de



Diferencia

acondicionamiento muscular sobre los
criterios elegidos.

-10.6 110

m Grupo experimental
Grafica 1. Diferencias entre Grupo
Experimental n=21. Grupo Control n=11

Fuente: Elaboracion propia

Para detectar si las diferencias observadas
son 0 no estadisticamente significativas,
sometemos los resultados a un test
estadistico de hipotesis. Especificamente,
la prueba t de comparacién de medias para
muestras independientes. La tabla 3
reporta los resultados descriptivos,
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sefialando el criterio, la medicién (t1y t2),
el numero de casos, la media y la
desviacion estandar de cada una. Las
diferencias que son estadisticamente
significativas estan identificadas con tres
asteriscos (***=p<0,01). Por ejemplo, hay
diferencias estadisticamente significativas
entre el grupo experimental y el grupo de
control cuando se mide el biceps en el
post-test.

Igual cosa ocurre también en el post-test al
medir el cuadricipital con Caliper.
Naturalmente, el grupo de control y el
grupo experimental son idénticos en
términos estadisticos cuando se miden en
el tiempo 1 (pretest). Esta noticia va en
favor del argumento. Ambos grupos parten
desde origenes similares, pero luego se
distinguen significativamente. Dicho en
palabras sencillas, el efecto del programa
de fuerza submaxima muscular produce
cambios estadisticos mayores en el grupo
experimental. No sucede lo mismo con el
grupo de control, quienes so6lo juegan
Baby futbol una vez por semana.

Tabla 9. Deteccion de diferencias estadisticamente significativas entre grupos segun pre-

test y post-test

Grupo N° Media Desviacion
estandar

Circunferencia de t1 Experimental 21 26,905 3,8458
Biceps Huincha en cm Control 11 27,636 3,7489
t2 Experimental 21 29,619 2,9065

Control 11 28,818 3,3412

Biceps Caliperenmm.  t1 Experimental 21 6,857 1,7688
Control 11 7,545 2,0671

2 Experimental 21 3,571*** 1,0757

Control 11 8,182 1,9400

Circunferencia de t1 Experimental 21 51,619 3,6121
muslo con Huincha en Control 11 51,636 45447
cm. t2 Experimental 21 53,476 3,4874
Control 11 52,364 5,1044

Pliegue Cuadricipital t1 Experimental 21 14,714 5,3958
con Caliper en mm. Control 11 17,727 5,2932
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t2 Experimental 21 9,524*** 2,6004

Control 11 18,091 4,2533

Peso en Kilos. 1 Experimental 21 83,695 6,6310
Control 11 81,764 6,9061

t2 Experimental 21 83,271 5,6085

Control 11 82,018 7,2107

Subescapular con t1 Experimental 21 29,952 8,5175
Caliper en mm. Control 11 26,364 6,8304
t2 Experimental 21 19,381*** 7,5397

Control 11 28,545 6,7877

Supra Iliaco con 1 Experimental 21 28,381 9,4047
Caliper en mm. Control 11 30,818 8,0476
t2 Experimental 21 17,333*** 6,2397

Control 11 34,091 9,0050

Triceps con Caliperen  t1 Experimental 21 9,190 2,7680
mm. Control 11 8,818 2,6389
t2 Experimental 21 4,952%** 2,0119

Control 11 10,636 2,2923

Fuente: Elaboracién propia

Lo que se observa en el grafico 2 es que la
correlacion de los valores para el grupo de
control es mucho mas fuerte que para el
grupo experimental. Esto obedece a que en
el grupo de control los valores
practicamente no cambian de una
medicion a otra. En el grupo experimental,
en cambio, las variaciones son mas
sustantivas y por eso el diagrama es algo
mas disperso.

Grupo de control Grupo experimental

T T
100 O
Pre-Test

Grafica 2. Correlacion entre los valores
del pre-test y post-test segiin grupo
Fuente: Elaboracién propia

Para explicar parte de los resultados, se
construy6 un modelo de regresion lineal
(OLS). La variable  dependiente
corresponde a los resultados del post-test.

Las variables independientes
corresponden a los resultados del pre-test,
la edad del individuo y el grupo al que
pertenece. Esta Gltima variable asume el
valor de “1” cuando el individuo es del
grupo experimental, y de “0” cuando es del
grupo de control. Naturalmente, el
coeficiente de la variable “t1” (valores del
pre-test) es positivo y estadisticamente
significativo.

Lo relevante, eso si, es el valor que
adquiere la variable que discrimina entre el
grupo experimental y el grupo de control.
En un promedio general, los valores del
grupo experimental estan 3.5 puntos mas
abajo que el grupo de control, lo que
equivale a un efecto significativo del
programa de fuerza muscular submaxima.



Tabla 10. Modelo de regresion lineal

Variables @
Variables t2
t1 1.023***
(0.0134)
edad 0.0953
(0.116)
grupo -5.261%**
(0.718)
Constante -3.527
(5.020)
Observacion 256
R-squared 0.959

Fuente: Elaboracion propia

Medicién realizada al primer mesy a
los tres meses del programa de
resistencia submaxima muscular.

Como se detall6 en capitulos anteriores, la
medicion de cada criterio esta construida
en milimetros y centimetros. Por tanto,
toda interpretacion subsecuente debera ser
realizada en estos términos. Lo que se hace
es comparar al grupo de control y al grupo
experimental antes y después de la
aplicacion del estimulo.

Naturalmente, al grupo experimental se le
aplica un programa de fuerza subméxima,
mientras que el grupo de control es el que
juega Baby futbol una vez por semana. La
hipétesis, como se sefiald, es que en el
grupo experimental se observaran
diferencias estadisticamente significativas
entre el pre test y post test.

Esto es constatable tanto en la medicion
realizada al primer mes como a los tres
meses. El grupo de control, en tanto, no
debiese manifestar diferencias
significativas entre un periodo y otro.
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La tabla 11 muestra los valores del pre-test
y post-test para el grupo experimental,
sefialando el &rea de medicion y la
diferencia entre cada uno de los momentos
del experimento. Se observan caidas
importantes en casi todos los criterios. La
tabla 12, en tanto, muestra idéntica célculo
pero para el grupo de control.

Las diferencias entre el pre-test y el post-
test son ostensiblemente inferiores. Esta
mirada descriptiva nos conduce a pensar
que el programa de fuerza subméaxima
tuvo un efecto sobre el resultado de casi
todos los valores medidos durante el
experimento. En cada tabla se muestran las
diferencias entre el pre test al primer mes
del programa de fuerza subméaximay a los
tres meses de iniciada la rutina de
gjercicios.

Claramente, el grupo experimental
muestra cambios al tercer mes de
gjercitacion fisica muscular, aunque al
sexto mes esas diferencias se amplian
significativamente.

Tabla 11. Mediciéon primer y tercer mes
de entrenamiento

Musculatura 1 3 Diferencia
Mes meses

Circunferencia 28,7 29,3 0,7

de Biceps

Huincha de

medir en cm.

Biceps 5,8 4,6 -1,2

Caliper en

mm.

Circunferencia 52,3 52,4 0,1

de muslo

Huincha de

medir en cm.

Pliegue 12,9 10,8 -2,1

Cuadricipital

(muslo)
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Caliper en
mm.

Peso en Kilos. 83,2

82,8

-0,4

Subescapular 25,0
Caliper en

mm.

21,1

-3,9

Supra lliaco 21,8
Caliper en

mm.

19,0

Triceps 7,7
Caliper en
mm.

6,8

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 12. Diferencia entre pre test y post
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Subescapular Caliperen 26, 26, -04
mm. 7 4
Supra lliaco Caliper en 32, 31, -04
mm. 2 8

Triceps Caliper en mm. 95 90

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 14. Diferencias que muestran entre
el pre test y pos test.

Musculatura Pretest Post test Diferencia
Circunferencia Biceps 27,6 28,8 1,2
(Huincha de medir en
cm)

Biceps Caliper (mm) 75 8,2 0,6
Circunferencia del 51,6 52,4 0,7
muslo. Huincha de

medir en cm.

Pliegue Cuadricipital del 17,7 18,1 0,4
muslo, Caliper (mm)

Peso (Kilos) 80,9 80,9 0,0
Subescapular Caliper 26,4 28,5 2,2
(mm)

Supra lliaco 30,8 34,1 3,3
Caliper(mm)

Triceps Caliper(mm) 8,8 10,6 1,8

test
Musculatura Pre Post Difer
- -test encia
test
Circunferencia de Biceps 26, 29,6 2,7
Huincha de medirencm. 9
Biceps Caliper en mm. 69 36 -33
Circunferencia de muslo 51, 535 19
Huincha de medirencm. 6
Pliegue Cuadricipital 14, 95 -52
(muslo) Caliper en mm. 7
Peso en kilos. 83, 826 -13
9
Subescapular Caliper en 30, 19,4 -10,6
mm. 0
Supra lliaco Caliper en 28, 17,3 -11,0
mm. 4
Triceps Caliper en mm. 92 50 -42

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 13. Promedio de los individuos del

grupo de control al primer y tercer mes

Musculatura 1 3 Difer
m mes encia
es es
Circunferencia de Biceps 28, 27, -0,8
Huincha de medir en cm. 1 3
Biceps Caliper en mm. 73 75 0,2
Circunferencia de muslo 51, 52, 0,3
Huincha de medir en cm. 8 1
Pliegue Cuadricipital 17, 16, -05
(muslo) Caliper en mm. 1 6
Peso en Kilos. 81, 81, -01
7 6

Fuente: Elaboracion propia

Diferencias segun grupo comparando
pre test y medicion al tercer mes

El grafico 3 muestra un mapa de
diferencias en cada uno de los criterios a
los 6 meses de iniciado el
acondicionamiento, comparando al grupo
experimental con el grupo de control. Las
barras azules corresponden al grupo
experimental, donde como se sefiald
existen caidas muy relevantes.

Nuevamente, esto lleva a hipotetizar sobre
el efecto del programa de fuerza
subméaxima y, sobre los criterios elegidos.
A los tres meses, como se mostré6 mas
arriba, las diferencias también existen,
pero su volumen es menor en comparacion
con la medicidn final.
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Fuente: Elaboracién propia

Para detectar si las diferencias observadas
son  estadisticamente  significativas,
sometemos los resultados a un test
estadistico de hipotesis. Especificamente,
la prueba t de comparacién de medias para
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muestras independientes. La tabla 3
reporta los resultados descriptivos,
sefialando el criterio, la medicion (t1y t2),
el numero de casos, la media y la
desviacion estandar de cada una. Las
diferencias que son estadisticamente
significativas estan identificadas con tres
asteriscos (***).

Por ejemplo, hay diferencias
estadisticamente significativas entre el
grupo experimental y el grupo de control
cuando se mide el biceps en el post-test.
Naturalmente, el grupo de control y el
grupo experimental son idénticos en
términos estadisticos cuando se miden en
el tiempo 1 (pretest). Esta noticia va en
favor del argumento. Ambos grupos parten
desde origenes similares, pero luego se
distinguen significativamente.

Tabla 15. Deteccion de diferencias estadisticamente significativas entre grupos segun pre-

test y post-test.

Musculatura Grupo N Media Desviacion
estandar
Circunferencia Biceps. (Huincha de Pre Experimental 21 26,905 3,8458
medir en cm)
Control 11 27,636 3,7489
Post Experimental 21 29,619 2,9065
Control 11 28,818 3,3412
Biceps Caliper en (mm) Pre Experimental 21 6,857 1,7688
Control 11 7,545 2,0671
Post Experimental 21 3,571%** 1,0757
Control 11 8,182 1,9400
. . . Pre Experimental 21 51,619 3,6121
Circunferencia de Muslo (Huincha de
medir en cm) Control 11 51,636 4,5447
Post Experimental 21 53,476 3,4874
Control 11 52,364 5,1044
Pliegue Cuadricipital (Caliper en mm) Pre Experimental 27 14,714 5,3958
Control 11 17,727 5,2932
Post Experimental 21 9,524 *** 2,6004
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Control 11 18,091 4,2533

Peso en Kilos. Pre  Experimental 21 83,695 6,6310

Control 11 81,764 6,9061

Post Experimental 21 83,271 5,6085

Control 11 82,018 7,2107

Subescapular (Caliper Pre  Experimental 21 29,952 8,5175
en mm)

Control 11 26,364 6,8304

Post Experimental 21 19,381 %** 7,5397

Control 11 28,545 6,7877

Supra lliaco (Caliper Pre  Experimental 21 28,381 9,4047
en mm)

Control 11 30,818 8,0476

Post Experimental 21 17,333%** 6,2397

Control 11 34,091 9,0050

Triceps (Caliper en mm) Pre Experimental 21 9,190 2,7680

Control 11 8,818 2,6389

Post Experimental 21 4,952%** 2,0119

Control 11 10,636 2,2923

Fuente: Elaboracion propia Gréfico 4. Correlacion entre los valores

o del pre-test y post-test segin grupo.
Lo que se observa en el grafico 4 es que la

correlacion de los valores para el grupo de Fuente: Elaboracion propia

control es mucho mas fuerte que para el ]

grupo experimental. Esto obedece a que en Para explicar parte de los resultados, se

el grupo de control los valores construy6 un modelq de regresion I!neal

practicamente no cambian de una (OLS). La  variable  dependiente

medicion a otra. En el grupo experimental, corresponde a_Ios resultado_s del post-test.

en cambio, las variaciones son mas Las variables independientes

sustantivas y por eso el diagrama es algo corresponden_ a I_og resultados del pre-test,

maés disperso. la edad del individuo y el grupo al que
pertenece.

Grupo de control Grupo experimental Esta ultima variable asume el valor de “1”
cuando el individuo es del grupo
experimental, y de “0” cuando es del grupo
de control. Naturalmente, el coeficiente de
la variable “t1” (valores del pre-test) es
positivo y estadisticamente significativo.
Lo relevante, eso si, es el valor que
adquiere la variable que discrimina entre el
grupo experimental y el grupo de control.
4 | | En un promedio general, los valores del
e grupo experimental estan 3.5 puntos mas

Pretest

©
@
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abajo que el grupo de control, lo que
equivale a un efecto significativo del plan
de acondicionamiento fisico. Como se
observa en la tabla, el efecto es mas
robusto en la medicion realizada a los 6
meses en comparacion con la medicién a
los 3 meses.

Tabla 16. Regresion lineal (OLS). La
variable dependiente es el resultado del
post-test

(OLS) 3meses  Post test

VARIABLES

Pretest 1.008***  1.023***

(0.00630)  (0.0134)
edad 0.0404  0.0953
(0.0551)  (0.116)

Grupo experimental  -1.636***  -5261***
(0.343) (0.718)
Constante -1.717 -3.527

(2.390)  (5.020)

Observacion 256 256

R-squared 0.990 0.959

Fuente: Elaboracion propia
Discusion

Las grandes corridas familiares que se
anuncian por los medios de comunicacion
de 10, 20, e inclusive 40 kilometros, claro
gue con una inscripcion previa que no baja
de una considerable suma en dinero que
inventan las grandes marcas deportivas
cada afio con la finalidad de entregar salud
a la comunidad, cuando en el fondo es un
suculento negocio por los miles de
participantes adheridos a la actividad, lo
que podria producir irremediablemente en
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muchas personas dafios considerables en
su organismo por exigirse fisicamente o
mas bien ser un runners una vez al afio; por
otra parte el auspicio de entidades tanto
publicas como privadas para la realizacion
de campeonatos de baby futbol o futbol
una vez por semana en sujetos sedentarios
que no estan preparados fisicamente para
la exigencia que con lleva el juego
desmedido y brusco.

Lo que provoca irremediablemente efectos
adversos sobre la salud, bajo el analisis
cientifico esta actividad podria producir
profundos problemas cardiorrespiratorios
e incluso muerte subita, en un registro
observacional que se evaluo la incidencia
de paradas cardiacas relacionadas con la
participacion en carreras de maraton
(42,18 km) o media maraton en Estados
Unidos durante 10 afios, que llego a
incluir a 10,9 millones de corredores, la
incidencia de parada cardiaca fue de
0,54/100.000 participantes (Kim et al.,
2012).

Lo que demuestra el riesgo de someter el
organismo a evento deportivos sin estar
preparados para ello, en cambio en la
actualidad se ha comprobado que el
entrenamiento de la fuerza es uno de los
métodos mas eficaces para combatir la
sarcopenia (mediante la estimulacion de la
hipertrofia), incrementar la  masa
muscular, la fuerza y mejorar la
adaptacion neuromuscular ( Rolland,et al.,
2008), entonces ¢por qué aun se siguen
auspiciando juegos deportivos
competitivos que podrian ocasionar serios
problemas de salud en las personas?

14



Conclusion

Segun los datos obtenidos de la
Investigacion se sugiere que el programa
de fuerza Submaxima elaborado por el
investigador funciona para objetivos de
hipertrofia muscular, perdida de grasa
corporal y control de lesiones.

Porque comparando a los dos grupos
(control y experimental) se produjeron
cambios significativos en cuanto a sus
mediciones, el grupo experimental, redujo
su grasa abdominal enl1mm. En cuanto a
las mediciones del pliegue Subescapular
del grupo de control hay también una
diferencia significativa entre el pre test con
una medicion inicial de 26.4mm y un Post
test de 28,5mm, demostrando un aumento
de grasa corporal de 2.2mm.

El grupo experimental, en cambio, tuvo un
pre test de 30.0mm y un Post test de
19.4mm, con una diferencia
significativamente de-10mm de baja de
grasa corporal. Esto también se reproduce
para el tren inferior. EI caso mas claro es
el del muslo (Cuadricipital), su medicién
inicial con adipometro (Caliper) en el
grupo de control mostr6 un pre test
17.7mm con un Post test 18.1 marcando
una diferencia 0.4mm en comparacion al
grupo experimental, que mostro un pre test
de 14.7mm con un pos test de 9.5mm con
lo que se obtiene una diferencia de -5.2mm
de baja de grasa en los muslos. Como
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proyeccion concordamos con autores
destacados a nivel internacional uno de
ellos es Pedro Rodriguez, en su libro
ejercicio fisico en salas de
acondicionamiento muscular del afio
(2008),como lo sefiala los ejercicios de
fuerza deben ser controlados y
supervisados por un profesor o técnico
capacitado para evitar el riesgo de lesiones
que pudiesen provocar el abandono de la
actividad muscular y en (Lee Brown,
2008) en donde las cargas deben ser las
adecuadas y progresivas segun el
programa de entrenamiento y la técnica del
gjercicio debe ser bien ejecutada, con el
objetivo de evitar posibles lesiones que
podrian producir el abandono de la
practica de la actividad fisica.
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