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RESUMEN

COMPARACION DE DOS PROGRAMAS DE
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MAXIMA EN MUJERES BALONCESTISTAS

LICENCIADO JUAN CARLOS RODRIGUEZ REYES

LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA
UNIVERSIDAD DE LOS ANDES

El presente trabajo es una investigacion cuasiexperimental, su propésito fue
comparar dos programas de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza muscular
maxima, diferenciados en el volumen de las sesiones de entrenamiento y la frecuencia
semanal de las mismas, aplicados a 20 mujeres Baloncestistas de 18 a 28 afios de
edad, de la Universidad de los Andes y del Instituto Universitario Tecnolégico de Ejido
en Mérida - Venezuela. El primero denominado "General", con una frecuencia semanal
interdiaria de tres dias, donde en cada sesion de entrenamiento se ejecutan ejercicios
que involucran los grupos musculares superiores e inferiores. El segundo denominado
"Dividido" con una frecuencia semanal de cuatro dias (lunes, martes, jueves y viernes),
con dos sesiones (lunes y jueves) designadas para fortalecer los grupos musculares
inferiores y dos sesiones (martes y viernes) para fortalecer los grupos musculares
superiores del cuerpo, incluyendo la parte media (abdominales) y la parte baja de la
espalda. El grupo 1 de sujetos trabajo con el programa "General”, el grupo 2 de sujetos
trabajé con el programa "Dividido". Cada grupo trabajo con pesas durante 6 semanas,
en la primera semana ejecutaron los Pre-Test de Carga Maxima de cada ejercicio de
los programas, en las cuatro siguientes ejecutaron los programas y en la ultima
ejecutaron los Post-Test en los ejercicios de sentadilla, press de banco y press de
hombros. Con la diferencia de los resultados en ambos Test se elabord una tabla de
resultados para los dos grupos y se aplicé un Analisis de Varianza para comparar la
fuerza muscular maxima absoluta y relativa. En resultados obtenidos se determind que
aunque el grupo "General" desarroll6 una mayor fuerza muscular maxima absoluta y
relativa en los tres ejercicios antes mencionados, no hubo diferencias estadisticas
significativas con el grupo del programa "Dividido", por Io tanto, los dos programas
resultaron ser igualmente eficaces para la obtencion de dichas fuerzas en mujeres
atletas de Baloncesto, por lo que ambos son recomendados para lograr estos objetivos.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Definicion del Problema.

Dentro de los deportes, la fuerza es una cualidad fisica muy importante para tener
éxito en una competencia, si hay dos oponentes con similares destrezas fisicas,
destrezas técnicas, velocidad y resistencia, pero uno de los dos es mas fuerte, éste sin
duda tendra cierta ventaja en el terreno de juego (Pauletto, 1994). Por lo tanto, los
entrenadores de Baloncesto deben tener a su disposicidon una literatura amplia con
respecto al tema, para aplicar un programa de entrenamiento para el desarrollo de la
fuerza maxima que sea apropiado, practico, efectivo y encaje dentro de la etapa de
preparacion fisica general, donde es conveniente desarroliar esta cualidad fisica.

Sin embargo, como lo afirma Barret (1990), en cuanto a programas de
entrenamiento de pesas para desarrollar la fuerza maxima en mujeres hay pocos
trabajos y relativamente recientes con respecto a los hombres.

También Hakkinen (1992), expresa que |o unico que se sabia hace 10 afos sobre la
fuerza en la mujer se referia a las diferencias medias que-existen con el hombre en lo
referente a la magnitud de la fuerza maxima y la masa muscular. Entonces, como lo
mencionan los autores, es poco el material literario en cuanto a ésta area y mas aun del

entrenamiento de la fuerza maxima en mujeres Baloncestistas.



Por lo tanto, con esta investigacion se pretende ampliar los conocimientos en
cuanto al entrenamiento de la fuerza maxima en mujeres Baloncestistas venezolanas,
con el propésito de encontrar herramientas utiles para la optimizacion del rendimiento
de las atletas.

En esta investigacion se propuso comparar dos programas de entrenamiento para
el desarrollo de la fuerza maxima, el “General” y el “Dividido”’, con mujeres
Baloncestistas venezolanas, basados en parte por los propuestos por Pauletto (1994),
quién se los aplicé a varones, y que tienen diferencias en el ordenamiento de los
gjercicios durante la semana, lo que trae como consecuencia diferencias en las
sesiones de entrenamiento en cuanto al volumen, la especificidad y el tiempo
empleado en las mismas. En el programa “General” se entrena los dias lunes,
miércoles y viernes, utilizando ejercicios que involucran todos los grupos musculares
del cuerpo; los dias martes y jueves entrenan Baloncesto. En el programa “Dividido” se
gjecutan cuatro sesiones semanales lunes, martes, jueves y viernes, con dos sesiones
designadas para fortalecer los grupos musculares inferiores y dos sesiones para
fortalecer los grupos musculares superiores, incluyendo la parte media (abdominales) y
la parte baja de la espalda (lumbares); el dia miércoles se entrena Baloncesto.
Evidentemente que el programa Dividido es mucho mas especifico que el programa
General, ya que involucra grupos musculares sélo de una parte del cuerpo en cada
sesion, aparte de ello, las sesiones de dicho programa son menos duraderas (un
promedio de 25’ por 35’ del General), por lo tanto el gasto energético corporal es menor

como lo expresa Stone y colaboradores (1991), citado por Garcia (1999), “Las



acciones multiarticulares que afectan a grandes grupos musculares, determinan un
mayor gasto energético y un superior impacto metabdlico que las monoarticulares o las
que utilizan pequefios grupos musculares” y la respuesta hormonal es diferente como
se constatara, en el siguiente capitulo. Sin embargo, lo que interesa conocer en esta
investigacion, es si en realidad estos programas son eficaces para el desarrollo de la
fuerza muscular maxima absoluta y relativa, y también, si existen diferencias
significativas entre ambos.

Como lo afirma Verkhoshansky (1998), en el articulo “Entrenamiento de fuerza en
las mujeres”, en el portal de Internet SALUD MED, antes de prescribir cualquier
programa de ejercicio, es util preguntarse si el ejercicio y su método de ejecucién son
necesarios, suficientes, apropiados, eficaces, seguros, interesantes o divertidos. Luego
hay que examinar los siguientes factores para la prescripcidon de los ejercicios: el
propdsito, la persona vy su nivel de salud (en este caso las mujeres), el técnico
(instructor o entrenador), los principios del entrenamiento, el periodo o fase del
entrenamiento, el lugar vy las articulaciones implicadas. Una vez revisados hay que
preparar una enciclopedia de ejercicios para desarrollar la fuerza para su posible uso.
Luego, deben ser aprendidos en forma apropiada, para posteriormente comenzar con
un programa. Por lo tanto los entrenadores deben manejar muy bien los componentes
del entrenamiento como son: el volumen, la intensidad y el ordenamiento de los
ejercicios. |

En primer lugar, se debe definir volumen del entrenamiento: segun Manno (1997):

‘wd



Es una de las variables sobre la que gira toda posibilidad de cambio en el
entrenamiento. La mejor forma de expresa‘rfo es por el numero de repeticiones que
se realizan, el tiempo bajo tension o duracidén del estimulo, es decir, el tiempo real
sin contabilizar las pausas de descanso que dura la aplicacidon de la carga, esta
también en intima relacién con el ndmero de repeticiones, por lo que también seria
una forma acertada de medir el volumen de trabajo, aunque por ser mas dificil su
cuantificacién, no sea la manera mas practica.

Segun Garcia (1999), “‘es la medida cuantitativa global de las cargas de
entrenamiento de diferente orientacion funcional que se desarrollan en una sesion,
microciclo, mesociclo o macrociclo”’.

En cuanto a la intensidad Manno (1997), expresa que “es un componente de la
carga de entrenamiento, caracterizado por la fuerza (porcentaje de la cantidad méxiha)
de la carga que se lleva a cabo por medio de ejercicios, series de ejercicios,
competiciones, en la unidad de tiempo”. Asimismo, segun Gonzalez y Gorostiaga
(1997), “la intensidad de un estimulo es el grado de esfuerzo que exige un ejercicio. En
el entrenamiento de fuerza con cargas, la intensidad viene representada por el peso
que se utiliza en terminos absolutos y relativos”.

También, el ordenamiento de los ejercicios durante una sesidn, microciclo,
mesociclo o macrociclo resulta ser un paso vital en el proceso de entrenamiento
deportivo, ya que los mismos deben estar orientados a desarrollar unas cualidades

fisicas y unos habitos motores especificos de acuerdo a un plan, que en el deporte



actual debe ser lo mas eficiente posible en funciéon del tiempo y el calendario de las
competencias de los atletas.

Por lo expuesto anteriormente, los entrenadores buscaran siempre el programa mas
eficaz y seguro, para desarrollar fuerza muscular maxima, de modo que se puedan
conseguir los objetivos y metas propuestas dentro del marco del plan de entrenamiento,
y en este caso, es la necesidaci de comprobar la eficacia de los programas, el General y
el Dividido, aplicados a mujeres Baloncestistas venezolanas, para lograr este fin.

Los resultados de esta investigacion pueden ayudar a resolver la problematica
planteada, en cuanto a la utilizacion de programas eficaces para el desarrollo de la
fuerza muscular maxima en mujeres Baloncestistas venezolanas, ante la falta de
literatura al respecto, por lo tanto, se espera que sirva de apoyo sobre todo a los
entrenadores de Baloncesto y profesores de Educacion Fisica, con el fin de optimizar el

rendimiento de dichas atletas.
1.2. Propdosito del Estudio.

El principal proposito de esta investigacion, fue ampliar los conocimientos acerca del
entrenamiento de la fuerza maxima en mujeres Baloncestistas venezolanas ante la falta
de literatura especializada en el area, y tener una referencia para los entrenadores de

alto nivel de Baloncesto para trabajar ésta cualidad fisica con sus atletas.



1.3. Delimitacion del Estudio.

Esta investigacion fue realizada con 20 mujeres atletas de Baloncesto de 18 a 28
anos de edad, de la Universidad de los Andes y del Tecnologico de Ejido en Mérida —

Venezuela durante el periodo comprendido entre julio y agosto del afo 2001.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General:

Comparar dos programas de entrenamiento para desarrollar fuerza muscular
maxima, aplicados a mujeres atietas de Baloncesto de entre 18 y 28 anos de edad de la
Universidad de los Andes y del Instituto Universitario Tecnologico de Ejido en la ciudad

de Mérida —- Venezuela .

1.4.2. Objetivos Especificos:

e Determinar a través del test de carga maxima si hubo cambios de la fuerza
maxima muscular absoluta en los cuadriceps, deltoides y pectorales, después de

aplicados los dos programas a las atletas.
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e Determinar a través del test de carga maxima si hubo cambios de la fuerza maxima
. T _?’.
muscular relativa en los cuadriceps, deltoides y pectorales después de aplicados los
dos programas a las atletas.

e Comparar entre los dos grupos el General y el Dividido los cambios de la fuerza
maxima muscular absoluta de cuadriceps, deltoides y pectorales al final de los
programas.

¢ Comparar entre los dos grupos el General y el Dividido los cambios de la fuerza

muscular maxima relativa de cuadriceps, deltoides y pectorales al final de los

programas.

1.5. Importancia del Estudio

Esta investigacidn es importante, ya que puede servir como una base referencial
para los entrenadores de Baloncesto femenino en especial, en cuanto a la utilizacion y
eficacia de dos programas de entrenamiento para desarrollar fuerza muscular maxima,
el Dividido y el General, basados sobre todo en el principio de especificidad, en el

ordenamiento de Ios ejercicios y en el volumen del mismo.

Ante la falta de una nutrida literatura que se refiera a ésta area, esta investigacion
puede aumentar los conocimientos en cuanto a la fuerza muscular maxima en mujeres
Baloncestistas venezolanas y puede ser una guia a los entrenadores de alto

rendimiento de Baloncesto cuando vayan a trabajar sobre esta cualidad fisica que hoy



dia tiene una marcada importancia en las competencias deportivas de ésta

especialidad.

Por otra parte, esta investigacion pretende ayudar a esclarecer los beneficios que
aporta el entrenamiento con pesas como método alternativo y efectivo en mujeres
atletas para ganar fuerza muscular maxima, y también en mujeres no atletas que
deseen desarrollar esta cualidad fisica, muy importante en la actividad deportiva y en la

vida cotidiana en general.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

En cuanto al entrenamiento de fuerza maxima en mujeres Barret (1990), realizd
estudios transversales que parecen indicar que, en general, las mujeres presentan
valores de fuerza maxima absoluta inferiores al hombre (relacion fuerza mujeres /
fuerza hombres = 0.56), siendo mayores en los miembros superiores (relacion = 0,72);
en cuanto a la fuerza relativa, es decir, la fuerza con respecto al peso corporal, las
diferencias entre hombres y mujeres disminuyen o0 se anulan en los miembros
inferiores, siendo todavia muy significativas en los miembros superiores.

En cuanto al ordenamiento de los ejercicios de acuerdo a los grupos musculares que
trabajan, diversos estudios realizados por: Henry y Smith (1961), Kroll {(1965), Ohtsuki
(1988), Secher (1988), Oda y Moritani (1994), citados por Garcia (1999), demuestran
que la maxima fuerza voluntaria de una accion simultanea (bilateral), es menor que la
que se consigue sumando la tension que es capaz de generar cada segmento de
forma independiente. Por consiguiente se presume que cuando se pretende hacer
ejercicios donde se busca la maxima tensidbn de un musculo, es preferible que este
trabaje de forma especifica, pues aunque el total de la carga desplazada sea menor
que en otro ejercicio en el que se actua sobre una cadena muscular mas compleja, [os

niveles de tension que desarrollara cada musculo seran ligeramente superiores.



De acuerdo con Pauletto (1994), un programa General de entrenamiento con pesas
para el desarrollo de la fuerza muscular maxima aplicado a varones, donde en cada
sesion de entrenamiento se involucran todos los grupos musculares del cuerpo y el
volumen del microciclo se ejecuta en tres sesiones, es igualmente efectivo que un
programa Dividido donde en cada sesion de entrenamiento se involucran grupos
musculares especificos y el volumen del microciclo es ejecutado en cuatro sesiones. En
el programa General los sujetos entrenan tres veces por semana, y en cada sesion
ejecutan ejercicios que fortalecen todo el cuerpo y que involucran [0s grupos
musculares superiores y los inferiores. En el programa Dividido los sujetos entrenan
cuatro veces a la semana, con dos sesiones designadas para fortalecer sélo los grupos
musculares inferiores del cuerpo incluyendo la parte media (abdominales) y la parte
baja de la espalda, y dos sesiones para fortalecer los grupos musculares superiores del
cuerpo.

Segun Dobbing y Schwarzenegger (1997), el entrenamiento donde se divide el
volumen de acuerdo a los grupos musculares especificos que trabajan en una sesién
produce grandes resultados para la obtencidn de la fuerza muscular, debido a que se
trabajan los musculos de una manera mas concentrada y a una alta intensidad, para
luego al otro dia trabajar otros grupos musculares, estando estos mas descansados y
por ende trabajarlos con mas energia, de modo que se evita el sobreentranamiento de
[0s mismos.

Otro estudio de Murphy en 1999 citado por la American College of Sport Medician

(1999), en el portal de Internet El mundo salud.com, en un articulo denominado “Es

10



preferible entrenar con ejercicios variados”. Este articulo indica que es mas importante
realizar una preparacion variada, trabajando el méxirr]o numero de grupos musculares
que realizar muchas series de un mismo ejercicio para fortalecer un musculo
determinado, sugiriendo una pauta de trabajo con pesas de tres dias a la semana y
con la maxima variacion posible de ejercicios.

En cuanto al volumen especifico en los entrenamientos de fuerza muscular maxima,
Bonde y Petersen (1961), citados por Garcia (1999), comprobaron que con un
programa isoténico intensivo (100 repeticiones / sesién) de fuerza con cargas medias
(60 %), conduce a mejoras de un 34% de la fuerza isométrica maxima (1,1 % por cada
sesion), lo que supone un importante incremento, que a su vez es superior cuando el
volumen por sesidon es menor (50 repeticiones / sesion), situacion en que el incremento
de la fuerza isométrica maxima (FIM) es sélo de un 27% (0,29 % por cada sesion). Sin
embargo, los mismos autores comprueban que el incremento indiscriminado de trabajo
realizado en la sesién de entrenamiento no garantiza un mayor aumento de la fuerza,
ya que en su investigacion observan que cuando el volumen alcanza las 150
repeticiones, aunque se empled la misma intensidad (60% del 1RM), las ganancias de
fuerza disminuyen ligeramente (29% vs 1% por Sesidn)

También Berger (1962 y 1963), citado por Garcia (1999), aporta un interesante
estudio que hoy dia puede considerarse clasico en éste tema. El autor compara los
beneficios que, en ganancia de fuerza, pueden reportar nueve protocolos diferentes de
entrenamiento en los que sélo se modifica el volumen total de trabajo (series y/o

repeticiones) realizado sobre el movimiento de press banca (pectoral) a lo largo de



un periodo de tiempo de 12 semanas (3 dias/semana). El autor sefiala que las maximas
ganancias de fuerza se obtenian al realizar el trabajo con 3 series y 10 repeticiones.

En otro estudio realizado en 1986 por Gonzélez, se pudo demostrar que los valores
extremos de volumen dan lugar a los mismos resultados, y siempre inferiores al
volumen 6ptimo intermedio entre ellos. De acuerdo con el resultado en un test de fuerza
dinamica maxima, efectuado a través de una sentadilla, dos grupos efectuaron el mismo
entrenamiento en cuanto a la intensidad maxima y media en cada sesién y con la
misma distribucion por zonas de intensidad, pero con volumenes tan extremos como
1094 y 703 repeticiones, obtuvieron el mismo resultado. Una de las conclusiones de
este estudio fue que cuando un deportista intenta alcanzar el maximo volumen de
trabajo que es capaz de realizar, no logra los mejores resultados, sino que o consigue
con un nivel aproximado del 85% de dicho maximo.

De la misma manera otros estudios efectuados por Hakkinen en 1991,1992 y 1993,
citado por Gonzalez y Gorostiaga (1997), partian de la inquietud para encontrar una via
racional para la mejora del rendimiento en fuerza de atletas que tienen una base amplia
de entrenamiento de ésta cualidad y que por tanto, las posibilidades de adaptacion de
su sistema neuromuscular, y el consiguiente desarrollo de la fuerza estan muy
limitadas. Ante esta problematica se traté de encontrar una solucion dividiendo el
volumen general en dos sesiones diarias. Nueve hombres con experiencia en
entrenamiento de fuerza (3-8 afos) realizaron tres semanas con un programa de fuerza
entre el 70 y el 100% de sus marcas personales. Posteriormente, en otras tres

semanas, separadas de las anteriores, realizaron el mismo volumen, pero separado en



dos sesiones diarias. La mejora en fuerza fue superior en el segundo periodo que en el
primero (p < 0,05); la fuerza por seccién muscular baj6 algo en el primer caso y subio
ligeramente en el segundo; el maximo indice electromiografico del recto femoral
aumento en el segundo periodo (p < 0,05), asi como los del vasto lateral y medio,
aungue no de forma significativa, pero si mas que en el primer periodo.

En este sentido Ostrowski (1997), citado por Garcia (1999), investigé los efectos de
10 semanas (4 dias por semana y 6 ejercicios por sesion) con tres tipos de
entrenamiento de iguales caracteristicas pero de diferente volumen, entre 35
universitarios que tenian un nivel de rendimiento previo de 130% de su peso corporal en
el test de sentadilla y del 100% en el press de banca. Los de bajo volumen realizaron
tres series por ejercicio y semana, mientras que [os que trabajaron un volumen medio lo
hicieron mediante seis series por gjercicio a la semana y los de alto volumen 12 series
por ejercicio a la semana. Los autores vieron como los tres protocolos tuvieron los
mismos efectos de entrenamiento, demostrando que en sujetos moderadamente
entrenados no es necesario trabajar con grandes volumenes de entrenamiento para
conseguir ganancia de fuerza.

También Hass (2000), citado por Romo (2000), en El mundo salud.com., realizé un
estudio sobre 42 voluntarios de edades comprendidas entre 20 y 50 anos que acudian
en forma habitual a un gimnasio y fueron divididos en dos grupos que debian completar
un programa completo de musculacion de tres semanas de duracion con sesiones tres
veces semanales. El primer grupo realizé una serie de 8 a 12 repeticiones para cada

ejercicio y la sesion duraba 25 minutos. El segundo grupo realizd 3 series de 9



repeticiones para cada ejercicio y la sesion duraba 1 hora. Los dos grupos consiguieron
mejoras relevantes en la fuerza y la masa muscular pero no hubo diferencias
significativas entre ambos, lo cual indica que aunque el volumen en el grupo dos fue
mayor, el programa surtid el mismo efecto que el programa del grupo uno con menor
volumen.

En cuanto a la respuesta hormonal, que es afectada por el volumen del
entrenamiento, distintas son las conclusiones cuando se analiza en el trabajo de fuerza
en mujeres. En este caso no parece observarse un comportamiento hormonal tan
intenso como el de los varones, aunque si con la misma dinamica de cambio. Hakkinen
y colaboradores (1992), analizaron durante tres semanas (dos semanas intensas
seguidas de un trabajo reducido) el entrenamiento con cargas elevadas, observando
que no existian cambios estadisticamente significativos en los niveles de testosterona
sérica, testosterona libre y la globulina de union de las hormonas sexuales (SBHG). Sin
embargo, la ratio testosterona serica y SBHG correlaciond con los cambios en la
seccion transversal muscular, lo que demuestra la funcién anabdlica de esta hormona.

Por otra parte Hickson y colaboradores (1994), citados por Garcia (1999),
comprobaron en cinco mujeres, que fueron sometidas a un entrenamiento de fuerza con
cargas elevadas (80%) durante ocho semanas, que los niyeles basales de testosterona
permanecian inalterados, mientras que la testosterona al final de los entrenamientos
sufria un incremento significativo similar al que tiene lugar en los varones, aunque
mostrando valores absolutos inferiores. Los autores concluyen que en vista de estos

resuitados contradictorios seréa necesario realizar mas estudios con diferentes



poblaciones de mujeres que se encuentren en distintas fases de su ciclo menstrual,
para poder conocer con detalle la evolucion de la concentraciéon de testosterona y de
otras hormonas durante los entrenamientos de fuerza.

En cuanto al efecto del volumen del entrenamiento de fuerza en la respuesta
hormonal de los hombres, Hakkinen (1991) citado por Garcia (1999), comparoé el efecto
de dos formas de entrenamiento de fuerza durante seis semanas (cargas del 70-100%
en 18-22 repeticiones por sesion). El primer modelo consistia en trabajar una vez al dia
durante las tres primeras semanas. Para posteriormente subir a dos sesiones diarias
separadas por un dia donde el trabajo se reducia al 50%, durante las dos semanas
posteriores y reducir el entrenamiento la semana final. El segundo modelo era
desarrollado de forma contraria. Los datos demuestran que la testosterona disminuye
ligeramente cuando el trabajo se realiza en una sesion diaria, para aumentar al
disminuir el volumen de trabajo, mientras que en el caso de realizar el entrenamiento
dos veces al dia, la testosterona aumenta ligeramente para disminuir al reducir el
trabajo.

De la misma forma en un estudio realizado con hombres, citado por Gonzalez y
Gorostiaga (1997), realizado en hombres que hacian 8 ejercicios de brazos y piernas
con 3 series de 10 RM intensidad 70-75% de 1 RM, con 1 minuto de reposo entre
series, realizando cada serie hasta el agotamiento, se observo que la concentracion de
glucosa no vari@ a lo largo del mismo, mientras que la concentracion de lactato
sanguineo aumenté de modo notable 8-9 mol. Por su parte, la concentracion de

testosterona aumento ligera pero significativamente durante la sesion. Por ultimo, las
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tasas sanguineas de la hormona de crecimiento se elevaron de modo notable (8 veces
mas que los valores de reposo) durante la realizacion de esta sesidon y siguieron
aumentando todavia mas durante la recuperacién, alcanzando un pico maximo a los 15
minutos de recuperacion. Estos elevados valores sanguineos de dichos substratos y
hormonas también han sido encontrados en otros estudios (Hakkiney, 1992). Ademas,
tambien se ha encontrado que durante este tipo de sesion de fuerza maxima por
hipertrofia existe un aumento importante (> 300%) de las concentraciones sanguineas
de norepinefrina, epinefrina y dopanina (Kraemer, 1987) y un ligero aumento de las
concentraciones sanguineas de LH y FSH (Cumming, 1987), citados por Gonzalez y

Gorostiaga (1997).

2.2. Bases Teoricas

La fuerza puede ser interpretada y definida de diferentes formas: en fisica puede ser
definida como cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento
uniforme de su cuerpo, en fisiologia como la maxima tension que puede desarrollar un
musculo cuando esta en estado de reposo y es excitado por un estimulo maximo.
Puede también ser definida como la capacidad para vencer resistencias o
contrarrestarlas por medio de la accién muscular. También se puede definir como la
capacidad para ejercer tension sobre una carga. También Kraemer (1999), indica que
la fuerza es la capacidad de tension que puede generar cada grupo muscular contra

una resistencia, a una velocidad especifica de ejecucién, durante una contraccion
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maxima muscular. Segun Grosser (1985), los rendimientos deportivos no pueden
llevarse a cabo sin la fuerza motriz. Por ejemplo, dentro del Baloncesto, el jugador debe
poseer una fuerza y una potencia muscular aceptable en las piernas para ejchtar
saltos durante por lo menos 40 min. que dura un juego ( Pauletto, 1994).

Segun Pila (1983), los ejercicios con pesas para desarrollar fuerza muscular
pueden ser clasificados segun los musculos que interesan en:

Ejercicios de caracter general, son aquellos que debido a la resistencia involucran
a la totalidad o casi totalidad de los grandes musculos del cuerpo. Ejemplo, los
movimientos olimpicos arranque y envidn, la sentadilla y el press de banco, estos
ultimos utilizados en esta investigacion: la sentadilla consiste en hacer flexion y
extension de rodillas y cadera desde una posicion erecta cargando una barra con
pesas, la cual debera colocarse en la parte alta de la espalda, entre la quinta y séptima
vértebra cervical en el musculo trapecio, el atleta debe sujetar la barra con la primera
falange del dedo pulgar por encima de la primera falange del dedo indice. Los pies
deben estar en posicidon anatémica apuntando al frente. Los principales musculos que
trabajan en éste ejercicio son los que conforman el cuadriceps femoral (Recto anterior,
vasto interno, vasto externo y crural). El press de banco, consiste en la flexion y
extension de los codos sujetando una barra con pesas, desde una posicion decubito
dorsal sobre un banco plano. Mientras mas separadas se coloquen las manos en el
agarre de la barra, mayor sera la implicacion de los pectorales, principales musculos

que trabajan en éste ejercicio.
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Estos ejercicios son considerados de coordinacién muscular por Suéarez (1996),
tienen una amplitud e implicacion de todos los planos musculares (méas del 50% de la
masa corporal). En el desarrollo y perfeccionamiento de la fuerza de cualquier
deportista, los ejercicios de caracter general se consideran claves, constituyen la
columna vertebral de cualquier plan de entrenamiento, partiendo de ellos el entrenador

podra compiletar el plan.

Ejercicios de caracter localizado: son aquellos que interesan a un solo grupo
muscular. Ejemplo, el curl de biceps trabaja fundamentalmente el musculo biceps y el
triceps de forma antagonica, (Pila, 1983). ElI press de hombros que trabaja
fundamentalmente los deltoides como motores primarios, el trapecio, el triceps y el
serrato mayor, consiste en elevar la carga detras de la nuca, desde los hombros por
encima de la cabeza, combinando la elevacion de la articulacion del hombro con la
extension del codo.

En cuanto a los principios basicos relacionados con los programas de entrenamiento

con pesas para ganar fuerza muscular, Fox (1984) describe los siguientes:

Principio de Sobrecarga: la fuerza muscular se desarrolla de una manera
sumamente efectiva cuando el musculo o el grupo muscular estan sobrecargados, es
decir, cuando se ejercitan en las cercanias de la resistencia maxima o al llegar a ésta

ultima. La fuerza de un musculo subcargado (un musculo que se ejercita contra las



resistencias que se encuentra normalmente) se mantendra a su nivel actual pero no

aumentara.

Principio de la Resistencia Progresiva: un misculo sobrecargado adquieré mayor
vigor durante el curso de un programa de entrenamiento con pesas, en algun momento
posterior del programa la sobrecarga inicial (resistencia), ya no sera adecuada para
continuar ganando fuerza. En otras palabras la sobrecarga original se convierte con el
tiempo en una carga inferior a la normal a medida que se adquiere la fuerza. Por esta
razén, se debe aumentar la resistencia contra la cual se ejercita el musculo en forma

periddica durante todo el curso del programa de entrenamiento con pesas.

Principio del Ordenamiento de los Ejercicios: en un programa de resistencia con
pesas los ejercicios deben estar ordenados de tal manera que los grupos musculares
mayores se ejerciten antes que los pequefios, pues estos ultimos tienden a fatigarse
mas pronto y con mayor facilidad que los primeros. Por consiguiente, para asegurar una
sobrecarga apropiada de los musculos mayores se deben ejercitar en primer término
antes que los mas pequenos se fatiguen.

También se deben ordenar los programas de entrenamiento de tal modo que ningun
par de ej'ercicios sucesivos implique la participacion de los mismos grupos musculares,

lo cual asegura un tiempo adecuado de recuperacion después de cada levantamiento.



Principio de Especificidad: los programas de entrenamiento con pesas son
especificos en diversos sentidos. Por ejemplo, el desarrollo de la fuerza es especifico
no sélo para los grupos musculares que se ejercitan, sino también para los modelos de
movimiento que producen. En otras palabras el entrenamiento con pesas parece ser
una actividad especifica de las aptitudes motrices, lo cual significa que la ejercitacion de
los grupos musculares que participan en un determinado movimiento, con el objeto de
desarrollar una fuerza que se pueda aplicar en forma directa durante la ejecucion de
ese movimiento, sera mas efectiva si el tipo de movimiento se simula de la manera mas
exacta posible.

Segun Suarez (1997), la preparacion del deportista esta compuesta por la
Preparacion Fisica, Técnica, Tactica, Tedrica y Psicologica entre otras. La preparacion
fisica se divide en general y especial, segun la periodizacidon del proceso de
entrenamiento, las tareas fundamentales son el aumento de la capacidad fisica de
trabajo y el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas. Dentro de las
capacidades condicionales se encuentra por excelencia la fuerza, ocupando uno de los

lugares mas importantes, existiendo dentro de ésta tres tipos fundamentales a saber:

Fuerza méaxima: se puede definir como la mayor fuerza que puede desarrollar una
persona o también como la fuerza mas alta que un individuo puede ejercer con una
contraccion voluntaria de los musculos. Se puede definir la fuerza maxima estatica que

es la manifestacién extrema de la fuerza, pero sin lograr vencer la resistencia que se
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opone y fuerza maxima dinamica cuando esa manifestacion si logra vencer una alta
resistencia.

Los tests que se utilizaron para medir la fuerza muscular ganada después del ciclo
de entrenamiento en este estudio, se refieren a este tipo de fuerza. De acuerdo con
Manno (1997), es la fuerza mas elevada que el sistema neuromuscular es capaz de
desarrollar mediante una contraccidn muscular voluntaria. Letzeler (1990), citado por
Garcia (1999), la define como la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema

nervioso y muscular por medio de una contraccién maxima voluntaria.

Fuerza-Rapida: segun Manno (1997), es la capacidad del sistema neuromuscular
para superar resistencias con elevada rapidez de contraccion. De acuerdo con Suérez
(1997), es la capacidad del individuo para vencer resistencias mediante una alta
velocidad de contraccion. Este tipo de fuerza depende de la fuerza maxima, la
velocidad de contraccién de la musculatura (tipo de fibra) y la coordinacion
intramuscular. Aqui también dentro de esta capacidad se observa la fuerza explosiva,
la cual se manifiesta al demostrar una magnitud de fuerza en el menor tiempo posible y

es una caracteristica de los deportes de velocidad-fuerza como el Baloncesto.

Fuerza Resistencia: segun Suarez (1997), es la capacidad d_el individuo para
oponerse a la fatiga en rendimientos de la fuerza de larga duracion o repetidos. Este

tipo de fuerza depende de ta fuerza maxima, la resistencia y la coordinacion



intramuscular. Es la capacidad del organismo de oponerse a la fatiga durante trabajos

de fuerza y duracion.

2.2.1. Factores Limitantes de la Fuerza Muscular.

De acuerdo con Suarez (1997), la fuerza muscular esta limitada por varios factores
entre los cuales tenemos los fisioldgicos, psicologicos, bioldgicos, entre otros, ademas,
se pueden dividir estos en factores extrinsecos o externos y factores intrinsecos o
internos. Los primeros son los que dependen del medio externo y los segundos
dependen del individuo. La fuerza de contraccion de los musculos depende de muchas
causas, entre las que destacan la fibra muscular particular de la estructura anatdmica

de los muscuios.

Tipo de fibra muscular: De acuerdo con Gonzalez y Gorostiaga (1997), la
proporcién de los diferentes tipos de fibras musculares de un musculo determinado
varia de un sujeto a otro. Las fibras musculares rapidas (lIB) se caracterizan, con
respecto a las lentas (1), en que producen mas fuerza, se contraen rhés rapidamente y
se fatigan antes. A partir de estos datos, es l6gico pensar que aquellos deportistas que
practiquen disciplinas intensas, rapidas, de corta duracion y que .necesiten emplear
mucha fuerza (Ej.: sprinters, saltadores, halterdfilos) deberian 'pvresentar un mayor

porcentaje de fibras rapidas en los musculos que intervienen en el ejercicio que los
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deportistas que practican disciplinas menos intensas, de larga duraciéon y que necesitan
emplear poca fuerza.
Enlos musculos esqueléticos se pueden diferenciar fundamentalmente dos tipos de

fibras, de acuerdo a Suarez (1997):

a. Fibras blancas: Estas poseen alta velocidad de contraccién, alto contenido
de ATP, condiciones favorables para la energia anaerobia.

b. Fibras rojas: Estas poseen baja velocidad de contraccion, larga duracion de
trabajo, numerosas y grandes mitocondrias, baja actividad de ATP, alto contenido de

mioglobina, condiciones favorables para la energia aerobia.

Ordenacion de las fibras: la disposicion de las fibras en un musculo esquelético
también indica una clara relacion con su funcion: en los musculos fusiformes las fibras
discurren paralelas a un eje mayor longitudinal, la distancia entre tendones. Este tipo
de disposicion permite movimientos amplios y veloces pero poco potentes. Su diametro
fisioldgico es mayor. En los musculos penniformes las fibras forman un angulo a uno o
ambosv lados del tenddn, son de estructura alada. Presenta una mayor magnitud de

acortamiento. Son musculos de fuerza (Suarez, 1997).

Hipertrofia muscular: segun lkay (1968), citado por Gonzélez y Gorostiaga (1997),
es un hecho conocido que los sujetos que presentan un grosor muscular mayor son los
que tienen mayor fuerza. Esto se ha demostrado estudiando en poblaciones muy

heterogéneas la relacion existente entre el grosor o seccion muscular y la fuerza

23



isométrica maxima de un musculo. Seguin Suarez (1997), a mayor hipertrofia muscular
(grosor) hay mas fuerza de contraccion y al incorporar mas miofibrillas a la actividad del

musculo, también aumenta la fuerza.

Coordinacién inter e intramuscular: segun Milner y Brown (1973), citados por
Gonzalez y Gorostiaga (1997), algunos autores consideraban en los afios 60 y 70 que
una de las principales adaptaciones neurales al entrenamiento de fuerza era que las
unidades motoras de un musculo se sincronizaban mejor después del entrenamiento.
Segun Gonzalez y Gorostiaga (1997), durante el entrenamiento de la fuerza se produce
un proceso de aprendizaje. Esto permite realizar un movimiento mas economico, mas
sincronizado. Ello se debe a que los musculos antagonistas se contraen menos y se
necesite menor energia para producir una fuerza determinada. Segun Suarez (1997), el
movimiento es el resultado de la participacidon en conjunto de diferentes grupos
musculares. Si esta intervencion se hace en el momento justo y de forma adecuada sin
interferencia entre ellos, el movimiento sera eficaz.

Un ejemplo de lo expuesto, es un estudio realizado por Staron y colaboradores en
1994, citado por Garcia (1999), en el cual comprobaron, en 13 hombres y 8 mujeres,
que tras entrenar durante 8 semanas (2 veces por semana) la fuerza maxima
incrementaba de forma significativa a partir de la 4 semana de trabajo mientras que la
masa magra apenas habia sufrido cambios. Es decir, que no siempre se consigue la
fuerza por hipertrofia muscular sino también por el reclutamiento de unidades motoras

(UM).
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Longitud de los brazos: un sistema de palancas proporciona al cuerpo humano la
forma de conseguir una amplia variedad de movimientos, los huesos forman los brazos
de las palancas y el apoyo esta constituido por la articulacion en la que realiza el
movimiento. La mayor o menor longitud del brazo de potencia de palanca daria ventaja
mecanica hacia la velocidad en detrimento de la fuerza, o por el contrario seria hacia la

fuerza en detrimento de la velocidad (Suarez, 1997).

Excitacion emocional: segun Suarez (1997), el aumento de la excitabilidad del
sistema nervioso central hasta determinado nivel influye favorablemente sobre la fuerza

los musculos esqueléticos.

Frecuencia de los impulsos nerviosos que recibe el musculo: segun Sale
(1992) citado por Gonzalez y Gorostiaga (1997), la capacidad de producir fuerza
no so6lo depende de la talla de los musculos, sino también de la capacidad del sistema
nervioso para activar esos musculos. Segun Suérez (1997), esta demostrado que el
grado de tension del musculo depende de la frecuencia de los impulsos nerviosos. Se
ha comprobado que el mejor efecto en la contraccidn muscular se alcanza para la

fuerza en la frecuencia optima y no la maxima de los impulsos que afluyen al musculo.

Estado fisiolégico y longitud inicial del musculo: segun Suarez (1997), en
igualdad de condiciones estos dos factores influyen en la contraccion muscular. Como

se sabe en fisiologia, en caso de aumento de la carga hasta determinado limite, el
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trabajo mecanico realizado por el musculo crece. Si posteriormente se aumenta la
sobrecarga, la magnitud del trabajo comenzara a disminuir y puede llegar a cero.
También se sabe que si el musculo esta elongado la contracciéon muscular sera mas
potente que si esta semiacortado o acortado. Segun Garcia (1999), la tensidén que es
capaz de generar un musculo depende de la longitud que tiene en el momento de su
activacion, de tal manera que un musculo activo manifiesta una funciéon parabdlica en

su relacion fuerza longitud.

Apnea voluntaria: en caso de trabajo dindmico y de intensidad maxima, el
organismo satisface su demanda de oxigeno solamente en un 10%. Durante ios
trabajos dinamicos y estaticos de intensidad limite puede alcanzarse el nivel superior

de la capacidad de trabajo mediante la apnea voluntaria e involuntaria (Suarez, 1997).

Influencias hormonales: en cuanto a la respuesta hormonal, Hakkinen (1992),
afirma que el tiempo total que dura la sesidn de entrenamiento de fuerza, parametro
directamente relacionado con el volumen de carga utilizado en el trabajo con
sobrecargas, es un factor determinante para el tiempo que los niveles de testosterona
permanezcan elevados después del ejercicio. Si la referencia es unicamente a la
cantidad de trabajo realizada en una sesion aislada, la respuesta de la testosterona
es mayor cuando la carga de trabajo es mas elevada, por lo que se debe tener en

cuenta este parametro para conseguir respuestas adecuadas en el trabajo de la fuerza.
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Por otra parte, Gonzalez y Gorostiaga (1997), también tocan el factor hormonal,
afirmando que juega un papel importante durante una sesién de entrenamiento con
pesas, por ejemplo, la evolucion del nivel de testosterona en una sesion intensa con
gran carga de trabajo de fuerzas sirve como criterio para decidir que la misma no debe
prolongarse mas alla de unos 45 minutos, ya que a partir de este tiempo los niveles de
esta hormona bajan y el rendimiento en fuerza maxima se reduce. El trabajo podria
continuar después de 30 a 60 minutos.

Segun Kraemer (1999), los mecanismos hormonales forman una parte muy
importante de ese complejo sistema que produce las adaptaciones al entrenamiento de
fuerza. Las razones por las que se cree esto son las siguientes: las hormonas
anabolizantes (hormona del crecimiento, somatomedinas, insulina, testosterona y
hormonas tiroideas) tienen efectos en el ambito metabdlico y celular muscular, que son
similares a los observados en los musculos después del entrenamiento de la fuerza.
Durante diferentes tipos de sesiones de entrenamiento de fuerza existe un aumento en
la concentracién sanguinea de las diferentes hormonas anteriormente citadas. Este
aumento suele ser interpretado como el reflejo de una mayor liberacion y utilizacion de
hormonas por los tejidos, debido al ejercicio muscular. Diversos estudios parecen
indicar que las concentraciones basales de hormonas anabolizantes, como la
testosterona, permiten evaluar el balance hormonal anabdlico-catabdlico en el que se
encuentra un sujeto después de un periodo de entrenamiento. En efecto los resultados
de estos estudios indican que la mejora de las distintas manifestaciones de la fuerza

con el entrenamiento se suele acompanar de un balance
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hormonal anabdlico (reflejado como un aumento de las tasas basales de hormonas
anabolizantes como la testosterona y un descenso de las hormonas catabolicas como el
cortisol), y a su vez un balance hormonal catabdlico se suele acompanar de un

deterioro de las distintas manifestaciones de la fuerza.

Alimentacion: De acuerdo con Suarez (1997), debido a que los ejercicios con
sobrecarga considerable ejercen una accién especifica sobre el metabolismo, el efecto
del entrenamiento en el desarrollo de la fuerza depende en mucho del caracter de la
alimentacién. Por ejemplo en un entrenamiento de 1,5-3 horas el atleta gasta alrededor
de 800-2000 kcal, por lo que el organismo debe consumir alrededor de 3500 a 4000
kilocalorias diarias para no verse amenazado. También Garcia (1999), expresa que la
alimentacién debe ser balanceada con un suministro ideal de nutrientes. Los
carbohidratos son los que aportan las energias en primer lugar, para ejecutar los
entrenamientos, las proteinas indispensables para incrementar la masa muscular y
aportan también energias, centrandose en el ciclo glucosa-alanina y las grasas
especialmente las monoinsaturadas que son menos daninas para el organismo, ya que
estas tienen un efecto significativo en la produccion de testosterona por parte del
organismo, ya esta demostrado la importancia de esta hormona en €l entrenamiento de

la fuerza muscular.

El clima, el momento del dia y la temperatura: la fuerza muscular depende del

momento del dia, su valor maximo es antes del almuerzo y se reduce bruscamente al
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comienza de la madrugada. También la época del afo influye ya que se ha demostrado
que la fuerza aumenta en verano y disminuye en invierno. La temperatura ideal para

desarrollar la fuerza es de 24 a 28 grados centigrados (Suarez 1997).

Hipoxia: se ha demostrado que la fuerza no varia hasta los 4200 m.s.n.m., a partir
de aqui comienza a disminuir, presentandose un descenso brusco a partir de los 7000

m de altura (Sudrez, 1997).

El suefio: es bien conocido la importancia del suefio como factor que determina la
capacidad de trabajo, se recomienda al deportista dormir no menos de 7 horas diarias

(Suarez 1997).

La edad y el sexo: segun Suéarez (1997), los registros de la fuerza del hombre
aumentan rapidamente desde los 12 a los 19 afos de edad y en proporcionalidad al
aumento de peso. Posteriormente sigue aumentando, aunque mas lentamente, hasta
aproximadamente los 30 afos de edad, tras lo cual empieza a declinar. Segun Garcia
(1999), los varones, por regla general, son mas fuertes que las mujeres. Ahora bien, las
diferencias no siempre son similares a lo largo de la vida. En los primeros anos las
diferencias son minimas, elevandose las mismas a raiz de la maduracion sexual, por el

aumento en los niveles de testosterona de los varones.
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Relacion peso - fuerza: segun Sudrez (1997), a mayor peso y masa muscular,
mayor sera la fuerza. Sin embargo, hay que tomar en consideraciéon el concepto de
fuerza con relacion al peso corporal, es decir, fuerza relativa, ya que un hombre
pequeno de 52 Kg puede ser mas fuerte que un hombre de 80 Kg, de acuerdo a este
. concepto. De acuerdo con Garcia (1999), esta relacién da lugar al concepto de fuerza
relativa que es la relacion de la fuerza maxima y el peso corporal, es decir, la fuerza por
kilo de peso. En algunos deportes como la halterofilia y los de combate esta

manifestacion de la fuerza alcanza una gran relevancia.

El entrenamiento: se ha demostrado que el entrenamiento efectivo influye en la
obtencion de fuerza muscular. Por otra parte también se ha demostrado que la fuerza
muscular disminuye a medida que un atleta cumple con la rutina de entrenamiento

diaria, (Suarez 1997).

Componentes del Entrenamiento de Fuerza: segun Gonzalez y Gorostiaga
(1997), para obtener una mejora en el rendimiento de cualquier cualidad fisica, es
necesario proporcionar una serie de estimulos fisicos y técnicos al organismo que en su
‘conjunto van a constituir la carga externa del entrenamiento. El tipo y grado de la carga
esta en relacion con las caracteristicas y estructura de sus componentes; y de la
organizacion de los mismos va a depender el resultado. En el entrenamiento de la
fuerza, se consideran los siguientes componentes: volumen, intensidad, velocidad de

ejecucion y tipo de ejercicio que se realiza:



»

Volumen: segin Manno (1997), es una de las variables sobre la que gira toda
posibilidad de cambio en el entrenamiento. La mejor forma de expresarlq es por el
numero de repeticiones que se realizan. El tiempo bajo tension o duracion del estimulo,
es decir, el tiempo real, sin contabilizar las pausas de descanso, que dura la aplicaciéon
de la carga, esta en intima refacidbn con el numero de repeticiones, por lo que también
seria una forma acertada de medir el volumen de trabajo, aunque por ser mucho mas
dificil su cuantificacion, no sea la manera mas practica. De acuerdo a Garcia (1999), es
la medida cuantitativa global de las cargas de entrenamiento de diferente orientacion
funcional que se desarrollan en una sesion, microciclo, mesociclo o macrociclo.

Por otra parte Verkhosansky (1990), citado por Gonzalez y Gorostiaga (1997),
afirma que se ha podido establecer que la magnitud del volumen de la carga
de entrenamiento tiene un determinado umbral o nivel individual para cada deportista,
por debajo y por encima del cual la reaccidon del organismo varia cualitativa y

cuantitativamente.

Intensidad: segun Manno (1997), la intensidad es un componente de la carga de
entrenamiento, caracterizado por la fuerza (porcentaje de la cantidad maxima) de la
carga que se lleva a cabo por medio de ejercicios, series de ejercicios, competiciones,
en la unidad de tiempo. Segun Gonzalez y Gorostiaga (1997), la intensidad de un
estimulo es el grado de esfuerzo que exige un ejercicio. En el entrenamiento de fuerza

con cargas, la intensidad viene representada por el peso que se utiliza en términos



absolutos y relativos. En cuanto a ella MacDonagh y Col. (1984), citados por Garcia
(1999), senalan que la intensidad al 66% de una repeticion maxima, utilizada a razon de
~al menos 10 repeticiones por serie, es suficiente para producir un incremento
significativo de la .fuerza de sujetos no muy entrenados. Salter (1995), citado por Garcia
(1999), comprobd que con un total de 30 movimientos realizados en cada sesion de
entrenamiento durante 16 sesiones de trabajo, con cargas del 75% de una repeticion
maxima, permitian conseguir mejoras del 32% de la fuerza maxima, lo que supone un

incremento del 2% por cada dia de entrenamiento.

Tipo de ejercicio con el que se trabaja: cuando los ejercicios son muy diferentes:
recorrido del punto de aplicacion de la fuerza, valor absoluto de la resistencia que se
puede desplazar, grupos musculares que intervienen, dificultad técnica, velocidad de
ejecucién, entre otros, el grado y caracter de la carga es diferente, aunque todos los

demas factores que definen el volumen sean iguales, (Gonzalez y Gorostiaga, 1997).

Velocidad de ejecucion: la realizacion de un ejercicio deberia interrumpirse
cuando la velocidad y/o potencia desarrolladas no alcancen los valores necesarios para
garantizar la suficiente calidad técnica o la mejora de una determinada cualidad

(Gonzalez y Gorostiaga, 1997).



La duraciéon del descanso y la recuperacion: la duraciéon de los periodos de
descanso es un parametro determinante a la hora de determinar la intensidad de trabajo
durante el entrenamiento de fuerza. Para conseguir una recuperacion
completa se debe emplear una relacion de 1:5 entre el tiempo de trabajo y el tiempo de
recuperacion (Garcia, 1999).

El control de la frecuencia cardiaca durante la realizacidon de las sesiones de
entrenamiento de fuerza maxima por hipertrofia y de fuerza basica, permite conocer el
efecto que dicho estimulo provoca en el organismo y detectar las adaptaciones
positivas (descenso de la frecuencia cardiaca para una misma carga) o negativas
(aumento de la frecuencia cardiaca) del organismo a ese tipo de trabajo y determinar el
tiempo de descanso (Gonzalez y Gorostiaga, 1997).

Tras realizar un entrenamiento de fuerza maxima o de fuerza maxima por hipertrofia,
se necesitan varios dias para que se recuperen totalmente los sustratos musculares, la
activacion neural y el estado basal del sistema neuroendocrino. Por consiguiente,
durante los dias posteriores a la realizacion de dicho entrenamiento no se deberian
realizar sesiones de entrenamiento de fuerza explosiva que exigen para su correcta
realizaciéon, la recuperacion completa del sistema neuro-muscular (Gonzalez vy

Gorostiaga, 1997).
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2.3. Sistema de Hipdtesis

De acuerdo con las variables observadas se plantean las siguientes hipotesis:

Hipétesis Nula: “Las diferencias de la fuerza muscular maxima absoluta y relativa
obtenidas entre el pre-test y el post-test, aplicados al inicio y al final de los dos

programas el Genera] (1) y el Dividido (2), en promedio son iguales.”

Hipétesis de Investigacidon: “Las diferencias de la fuerza muscular maxima
absoluta y relativa obtenidas entre el pre-test y el post-test, aplicados al inicio y al final

de los dos programas, el General (1) y el de Dividido (2), en promedio son diferentes”.
2.4. Definicion de Términos

Baloncestista : “persona que juega el Baloncesto” (Larousse, 1973)

Baloncesto: consiste en dominar, pasar y realizar jugadas con una pelota a fin de
introducir el mayor numero en un cesto de medidas y alturas reglamentarias, e impedir
al maximo que el equipo contrario haga lo mismo.

Barra: pieza de acero que termina en sus extremos por dos manguitos en los

cuales se colocan los discos necesarios para completar el peso establecido.
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Discos o platos: metales en forma de disco que sirve para completar los pesos
con un orificio en medio por donde se introduce en la barra. Estos son de diferentes
pesos.

Ejercicios complementarios: sirven de apoyo a los ejercicios principales, que se
utilizan para desarrollar la fuerza maxima especifica de ciertas areas del cuerpo
humano.

Entrenamiento: programa de ejercicios' que se realiza con el fin de mejorar las
aptitudes fisicas y aumentar las capacidades energéticas de un atleta para una prueba
determinada (Hoeger, 1992).

Entrenamiento isoténico: segun Bowers y Fox (1995), es aquel que implica
ejercicios realizados contra una resistencia que se tipifican por el levantamiento de
pesas libres o pesas apiladas como las que se emplean con ciertos tipos de equipos de
gimnasia.

Hipertrofia: el incremento en la medida de los musculos obtenida por el
entrenamiento de fuerza.

Microciclo: es una de las unidades fundamentales del entrenamiento deportivo.
Como su nombre lo indica es un ciclo pequefio compuesto por varias sesiones de
entrenamiento. Puede durar de 2 a 20 dias.

Macropausa: tiempo de descanso entre dos tipos de ejercicios diferentes.

Micropausa: tiempo de descanso entre dos series de un mismo ejercicio.

Pesa: aparato formado por dos 6 mas discos metalicos en cada extremo y unidos

por una barra metalica que sirven para realizar ejercicios de Educacion Fisica.



Repeticién: es una contraccion muscular en el entrenamiento de fuerza, potencia y
resistencia muscular. Es el nimero de intervalos de trabajos por serie en el
entrenamiento con intervalos de descanso.

(RM): repeticion maxima que puede ejecutar un atleta, por ejemplo (10 RM), quiere
decir que el atleta puede ejecutar 10 repeticiones maximo de un ejercicio determinado.

Serie: es un numero dado de repeticiones; en el entrenamiento con pesas es el
namero de repeticiones consecutivas sin descanso. En el entrenarr.liento de intervalos

es un grupo de intervalos de trabajo y descanso.

2.5. Sistema de Variables

De acuerdo con el propésito de este estudio se determinaron las siguientes

variables:

Variables independientes: son los programas de entrenamiento para el desarrolio

de la fuerza maxima muscular, uno denominado General y el otro denominado Dividido.
Variables dependientes: constituyen la fuerza muscular maxima absoluta y la

fuerza muscular maxima relativa de los pectorales, cuadriceps y deltoides medidas al

inicio y al final de los programas.
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Variables intervinientes: constituyen el peso corporal de cada individuo y la edad,
las cuales se controlaron emparejando a cada par de atletas de manera que quedaran

en la misma categoria en ambos grupos.

2.6. Indicadores e indices

La fuerza muscular que se va a medir para comparar los programas es la fuerza
muscular maxima absoluta y relativa, mediante el Test de Carga Maxima, aplicado
antes y después de la participacion de las atletas en los programas. Los ejercicios
utilizados son tres: sentadilla, para medir la fuerza muscular maxima de los cuadriceps;
press de banco, para medir la fuerza muscular maxima de los pectorales, y el press de

hombros, para medir la fuerza muscular maxima en los deltoides.
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CAPITULO i

METODOLOGIA

3.1. Diseiio de la Investigacion

El disefo utilizado en esta investigacion fue cuasiexperimental, porque se controld
las variables independientes que fueron los programas de entrenamiento, el General y
el Dividido. Las variables dependientes fueron las fuerzas maximas musculares
absoluta y relativa de los cuadriceps, pectorales y deltoides, de las atletas
seleccionadas para cada grupo. En cuanto a las variables intervinientes edad y peso
corporal se controlaron por la técnica del emparejamiento, de manera que éstas no
incidieran en los resultados. En cuanto al peso corporal, las atletas se emparejaron de
acuerdo a la tabla de categorias utilizada en el ambito internacional en las

competencias de Halterofilia y levantamiento de pesas (potencia).
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Cuadro N° 1

Categorias de Acuerdo al Peso Corporal

CATEGORIAS PESO CORPORAL
Categoria I 44,01 — 48,00 kilogramos
Categoria Il 48,01 — 52,00 kilogramos
Categoria llI: 52,01 — 56,00 kilogramos
Categoria IV: 56,01 — 60,00 kilogramos
Categoria V: 60,01 - 67,50 kilogramos
Categoria VI 67,51 — 75,00 Kilogramos

Fuente: Perea, Tucidides (1993). Pesas.

En el disefio utilizado se utilizaron dos grupos de atletas con programas de
entrenamiento distintos, el General y el Dividido y se ejecutd un pre-test y un pos-test
de carga maxima en los ejercicios con pesas en sentadilla, para medir la fuerza
muscular maxima absoluta y relativa de los cuadriceps; press de banco, para medir la
fuerza muscular maxima absoluta y relativa de los pectorales, y press de hombros, para
medir la fuerza muscular maxima absoluta y relativa de los deltoides, estos ejercicios se

ilustran en las siguientes figuras:



Fig. 1 Sentadilla, posiciéon inicial descendente

Fig. 2 Sentadilla, posicion final descendente

Fig. 3 Sentadilla, posicion final ascendente

40



Fig. 4 Press de banco, posicion inicial descendente

Fig. 5 Press de banco, posicion final descendente
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Fig. 6 Press de banco, posicion final ascendente.

Fig. 7 Press de hombros, posicion inicial descendente.
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Fig. 8 Press de hombros, posicion final descendente.

Fig. 9 Press de hombros, posicion final ascendente.

Luego, se determiné las diferencias de los resultados entre ambos tests en los

ejercicios de sentadilla, press de banco y press de hombros, expresados en kilogramos.
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3.2. Muestra:

Fue conformada por 20 atletas de Baloncesto del sexo femenino, estudiantes de la
Universidad de Los Andes de Mérida (ULA) y del Instituto Universitario Tecnoldgico de
Ejido (IUTE), con edades comprendidas entre los 18 y 28 afos. Estas atletas fueron
divididas en dos grupos de 10 cada uno, un grupo ejecut6 el Programa General y el otro

el Programa Dividido.

3.3. Modelo Estadistico

El modelo estadistico utilizado, es el Analisis de Varianza ANOVA, y lo comparado
fueron las medias de fuerza muscular maxima absoluta y relativa de ambos grupos
expresadas en las diferencias de peso levantado (Kg.), antes y después de haberse
aplicado los programas de entrenamiento de la fuerza. También se tomé en cuenta la
desviacion estandar en todos los resultados. Ademas, las muestras comparadas son
independientes y los datos estan por intervalos. El programa estadistico computarizado

empleado en el analisis de los datos, fue el SPSS.
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3.4. Hipotesis Estadistica:

Ho: My = My
Hi: My # M
Donae:
Ho = Hipotesis Nula H; = Hipdtesis de la Investigacion

M: = Media Programa General M;= Media Programa Dividido

3.5. Instrumentos de Recoleccion de Datos:

El instrumento utilizado para el pre y el postest, fue el Test de Carga Maxima (CM),
que consistié en levantar el maximo peso posible en una sola repeticion, (1RM) en un
gjercicio con pesas, ya sea en sentadilla, press de banco o press de hombros. Para
lograr este objetivo se cargd progresivamente la barra con peso hasta que cada atleta
fue capaz de realizar una sola repeticion maxima, y luego se registro en Ia'tabla de

resultados.
3.6. Materiales Utilizados:

Durante la investigacion se utilizaron los siguientes materiales: cronémetro, discos
de pesas de diferentes pesos, barras para pesas, maquina inclinada de press de pierna,

maquina de extension y flexion de rodillas sentado, maquina de extension y flexidén de
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rodillas decubito ventral, banco inclinado, banco horizontal donde se realiza el ejercicio
de press de banco para medir la fuerza muscular maxima absoluta y relativa de la
region pectoral, banco de hombros donde se realiza el ejercicio de press de hombros
para medir la fuerza muscular maxima relativa y absoluta de los deltoides, maquina
extensora de tobillos, tablas para ejecutar ejercicios abdominales, burro de sentadilla,
donde se realizan los ejercicios de sentadilla para medir la fuerza muscular maxima

absoluta y relativa de los cuadriceps, collarines, cinturones, papel y boligrafos.

3.7. Procedimiento de la Investigacién:

De las veinte atletas, diez fueron asignados a cada uno de los programas de
entrenamiento mediante la técnica del emparejamiento por peso corporal (PC) y edad.

Al estar conformados ambos grupos, se procedié a realizar la primera medicion o
Pre-test de carga maxima en todos los ejercicios que se iban a utilizar en los
programas. En los principales, la sentadilla, press de banco y press de hombros y en los
auxiliares o de complemento para el desarrollo de la fuerza muscular maxima, el press
de banco inclinado, curl de mufecas, incorporaciones, tijeras, extensién de rodillas,
extension de tobillos, curl alternado de biceps, press de piernas y flexidn de rodilla,
entre el dia 03-07-2001, y el dia 07-07-2001, utilizando el siguiente protocolo: en cada
sesion se comenzo con 10 de acondicionamiento neuromuscular, divididos en 5 de
ejercicios de flexibilidad y 5 de carrera con una intensidad de 150 p/min. Luego se

aplico el test de carga maxima de la siguiente forma: se comenzd ejecutando cada
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ejercicio solo con la barra, luego se cargd progresivamente la misma con 5 kg en cada
intento, con una micropausa de 2’ maximo entre cada intento, hasta que las atletas
pudieran ejecutar solo una repeticién (1RM). Con los resultados de estos pre-tests se
prosiguié a determinar la intensidad (70%) de la carga maxima lograda en cada ejercicio
de los programas para desarrollar fuerza maxima muscular, con la cual iban a trabajar
individualmente cada atleta durante cuatro semanas entre el dia 10-07-2001 y el dia 04-
08-2001.

El protocolo de cada sesion de entrenamiento fue el siguiente: 10 dé
acondicionamiento neuromuscular, distribuidos en 5’ de ejercicios de flexibilidad 5 de

carrera a una intensidad de 150 p/min. Luego se aplicaron los respectivos programas:

Cuadro N° 2

Programa General

Ejercicios ’ Series Repeticiones Pausa
01. Sentadilla 3 10 3

02. Flexion y Extensidn de rodillas

Decubito Ventral 3 10 3
03. Press de banco 3 10 3
04. Press de banco Inclinado 3 10 3
05. Extension de tobillos 3 10 3
06. Press de hombros 3 10 3
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07. Incorporaciones 1 15

MIERCOLES

Ejercicios Series Repeticiones Pausa
01. Tijeras 3 10 3

02. I;:aeriis(?oy Extension de rodillas 3 10 3

03. Press de banco Inclinado 3 10 3

04. Extension de tobillos 3 10 3

05. Curl de mufecas 3 10 3

06. Incorporaciones 1 15

VIERNES

Ejercicios Series Repeticiones Pausa
01. Sentadilla 3 10 3

02. Press de piernas 3 10 3

03. Press de banco 3 10 3

04. Press de hombros 3 10 3

05. Curl alternado de biceps 3 10 3

Fuente: (Pauletto, 1994)
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Cuadro N° 3

Programa Dividido

LUNES

Ejercicios Series Repeticiones Pausa

01. Press de banco inclinado 3 10 3

02. Press de banco 3 10 3

03. Press de hombros 3 10 3

04. Curl de muriecas 3 10 3

05. Incorporaciones 1 15

MARTES

Ejercicios Series Repeticiones Pausa

01. Sentadilla 3 10 3

02. Tijeras 3 10 3

03. Flexidon y Extension de rodillas 3 10 3
sentado

04. Extension de tobillos 3 10 3

JUEVES

Ejercicios Series Repeticiones Pausa

01. Press de banco inclinado 3 10 3

02. Press de banco 3 10 3

03. Press de hombros 3 10 3

04. Curl alternado de biceps 3 10 3
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05. Incorporaciones 1 15

VIERNES

Ejercicios Series Repeticiones Pausa
01. Sentadilla 3 10 3

02. Press de piernas 3 10 3

03. Flexion y Extension de rodillas
. Decubito Ventral

w

10 3

04. Extension de tobillos 3 10 3

Fuente: (Pauletto, 1994)

Después de cuatro semanas de entrenamiento a las atletas de ambos programas,
se les aplico el post-test de Carga Maxima, los dias 07,08 y 09 de agosto de 2001, para
determinar las fuerzas musculares maximas absolutas y relativas de cuadriceps,
deltoides y pectorales respectivamente.

Posteriormente, con las mediciones del segundo test se obtuvo la magnitud de
incremento, es decir, la diferencia en kilogramos entre el primer y el segundo test, de
forma absoluta y relativa. Con estos resultados se procedid a aplicarles el modelo

estadistico (ANOVA) analisis de varianza, en el programa computarizado SPSS.



CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Cuadro N° 4,

Descripcion de los Participantes

~ General  Dividido
N 10 10
Edad 20.70 £ 3,20 20.80 £ 3,50
Peso Corporal (Kg) 57.93 £5.52 57.23 +£4.33

Nota: N = nimero de atletas participantes.

Con respecto a este cuadro se observa que no hay diferencias significativas en

cuanto al peso corporal entre el grupo del programa General y el grupo del programa

Dividido.
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Cuadro N° 5

Resultados del Primer Test (Kg.) en el Programa General

N° S. P. H. P.B.
01 55 - 25 30
02 55 20 30
03 50 - 20 20
04 70 30 45
05 30 30 35
06 57 20 22
07 65 29 37
08 63 29 35
09 58 23 27
10 50 22 25

Fuente: creacion del autor (Rodriguez, J.2001)
Nota: N= nimero de los atletas, S= Sentadilla, P.H.= Press de hombros y

P.B.= Press de banco.

Se observa en este cuadro que la atleta N° 4 es la mas fuerte del grupo en los tres

ejercicios.
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Cuadro N° 6

Resultados del Primer Test (Kg.) en el Programa Dividido.

PROGRAMA DIVIDIDO

N° S P.H. P.B.
01 60 30 35
02 45 25 37
03 45 25 30
04 60 25 30
05 66 32 40
06 85 32 39
07 57 24 29
08 58 22 30
09 80 25 37
10 55 20 25

Fuente: creacion del autor (Rodriguez, J., 2001)

Nota: S= Sentadilla, P.H.= Press de hombros y P.B.= Press de banco

Se observa en el cuadro 6 que la mayor variabilidad esta en la sentadilla, siendo el
valor mayor con 85 Kg. y el menor con 45 kg., mientras en pectorales el mayor con
40kg y el menor con 25 kg. y por ultimo en hombros el mayor resuité con 32 kg. y el

menor 20 kg.



Cuadro N° 7

Resultados del Segundo Test (Kg.) en los Dos Programas.

PROGRAMA GENERAL PROGRAMA DIVIDIDO

N° S. PH  PB N° S. PH. PB.
01 75 29 35 01 74 32 37 -
2 72 35 32 02 65 27 40
03 65 24 29 03 65 27 36
04 85 34 47 04 70 27 32
05 50 32 37 05 66 34 43
06 70 22 28 06 90 34 45

Fuente: creacién del autor (Rodriguez, J., 2001)

Nota: S= Sentadilla, P.H.= Press de hombros y P.B.= Press de banco.
Se observa en el cuadro N° 7 que en el programa General la atleta N° 4 sigue

siendo la mas fuerte del grupo en promedio y la N° 10 la mas débil, en el programa

Dividido la mas fuerte en promedio es la N° 6 y la mas débil la atleta N° 10.
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Cuadro N° 8

Diferencia de los Resultados (Kg.) entre el Primer

y Segundo Test.
PROGRAMA GENERAL PROGRAMA DIVIDIDO
N° S P.H. PB. N S - PH P.B.
01 20 04 05 01 14 02 02
02 17 15 2 02 2 02 03
03 15 04 09 03 20 02 06
04 10 02 02 04 15 04 02
05 20 02 02 05 16 02 03
06 13 02 06 06 04 01 05
07 10 03 04 07 05 02 06
08 03 03 04 08 03 01 05
09 02 03 01 09 10 05 02
10 05 02 07 10 05 02 05

Fuente: creacién del autor (Rodriguez, J., 2001)

Nota: S= Sentadilla, P.H.= Press de hombros y P.B.= Press de banco

Se observa en el cuadro N° 8 que la atleta N° 2 fue la que mayor incrementd su
fuerza durante el programa General, y la N° 9 la que menor incrementé la suya. En el
programa Dividido la que mayor incrementd la fuerza fue la atleta N° 3 y la que menor

incrementod su fuerza fue la N° 8.



Cuadro N° 9

Medias y Desviaciones Estandar en Valores Absolutos de los Ejercicios (Kg.).

GENERAL  DIVIDIDO
CUADRICEPS PRETEST 55.3+10.94 61.1+13.10
CUADRICEPS POSTEST 67.3+10.39 7021127
HOMBROS PRETEST 248+04.34 26.0+04.10
HOMBROS POSTEST 28.8 +04.54 28.1104.28
PECTORALES PRETEST 30.6+07.59 33.2+05.03
PECTORALES POSTEST 352:06.80 37.1% 04.73

Fuente: creacion del autor (Rodriguez, J., 2001)
En cuanto al cuadro N° 9, se observa un mejor rendimiento del grupo dividido en

las medias, sin embargo se produjo un mayor aumento de la fuerza en el grupo

general.
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Cuadro N° 10

Medias y Desviaciones Estandar en Valores Relativos de Acuerdo al Peso

Corporal (Kg.).

CUADRICEPS PRETEST
CUDRICEPS POSTEST
HOMBROS PRETEST
HOMBROS POSTEST
PECTORALES PRETEST

PECTORALES POSTEST

GENERAL

0.96£0.18

1.17£0.20

0.43 +0.07

0.50 £+ 0.08

0.53 +0.11

0.61 +£0.11

DIVIDIDO

1.07 +0.23
1.23+0.22
0.46 +0.10
0.50+0.10
0.59 +0.11

0.65 +0.11

Fuente: creacion del autor (Rodriguez, J., 2001)

En el cuadro N° 10, igual que en el anterior, se observa que los valores de las
medias son mayores en el grupo dividido, sin embargo, se produjo un mayor incremento

de la fuerza en el grupo general, ademas las desviaciones estandar en éste grupo son

menores lo que nos indica que el grupo €s mas homogéneo.
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Cuadro N° 11
Medias y Desviaciones Estandar (Kg) de las Diferencias en los Resultados entre el

Primer y Segundo Test en los Dos Programas.

PROGRAMAS Diferencia  Diferencia  Diferencia
sentadilla. hombros. pectorales.

General 12+6,72 4+397 46+284

Dividido 9,1+7,02 21+ 11 3,9+166

Fuente: creacion del autor (Rodriguez, J., 2001)
En el cuadro N° 11 se observa que hubo un mayor incremento de la fuerza en el

grupo General en los tres ejercicios utilizados, sin embargo, el grupo Dividido resultd ser

mas homogéneo en su rendimiento.
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Cuadro N° 12
Medias y Desviaciones Estandar de las Diferencias Relativas de Acuerdo al Peso

Corporal (Kg.).

Cuadriceps 1 10 .2144 12743
2 10 .1626 13194
Hombros 1 10 .0699 .07028
2 10 .0367 .01808
Pectorales 1 10 .0825 056379
2 10 .0685 .02950

Fuente: creacién del autor (Rodriguez, J., 2001)

Nota: 1= General. 2= Dividido.

En el cuadro N° 12 se observa que las medias del grupo general son mayores [0
cual indica que hubo mayor aumento de fuerza, sin embargo sélo en la sentadilla hubo

un rendimiento mas homogéneo que en el grupo dividido.



Dif.S. Intergrupos
Intragrupos
Total
Dif.Rel.S. Intergrupos
Intragrupos
Total
Dif H. Intergrupos
Intragrupos
Total
Dif Rel.H. Intergrupos
Intragrupos
Total
Dif. P. Intergrupos
Intragrupos
Total
Dif Rel.P. Intergrupos

Intragrupos

Cuadro N° 13

Resultados de la Anova

e

cuadrados

42,05
848.9
890.95
013
.303
316
18.05
152.9
170.95
.006
.047
.063
2.45
97.3
99.75
.001

.034

60

1

18

19

18

19

18

19

18

19

18

19

18

cuadratica
42 05

47.161

013

017

18.05

8.494

.006

.003

2.45

5.406

.001

002
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Total .035 19

P.Corporal Intergrupos 2.457 1 2457 100 756
Intragrupos 443.523 18 2464
Total 44598 19

Fuente: creacion del autor (Rodriguez, J., 2001)
Nota: Dif.S. = Diferencia en Sentadilla. Dif. Rel. S.= Diferencia relativa en
Sentadilla. Dif.H.= Diferencia en hombros. Dif.Rel.H.= Diferencia relativa en
hombros. Dif. P.= Diferencia en pectorales. Dif.Rel.P.= Diferencia relativa en

Pectorales. P. Corporal = Peso Corporal.

En esta parte se realiza una comparaciéon exhaustiva entre los dos programas de
fuerza aplicados a las atletas universitarias. En el Cuadro N° 13 ANOVA se observa que
los niveles de significancia obtenidos en todos los indicadores comparados entre los
dos programas son mayores que el nivel de significancia de 0,05 utilizado en la
investigacion, por lo tanto, se rechaza la hipétesis de investigacion y se acepta la
hipétesis nula que dice; “Las diferencias de la fuerza muscular maxima absoluta y
relativa obtenidas entre el Pre-test y el Pos-test aplicados al inicio y al final de los dos
programas, el General (1) y el Dividido(2), en promedio son iguales”. La diferencia mas
notable resultd ser en hombros, donde los niveles de significancia el absoluto y el
relativo de 0.162 y 0.165 respectivamente, resultaron los mas cercanos al nivel de

significancia de la investigacion de 0.05.
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Grafico N° 1

Comparacion por Ejercicio del Pre y del Post Test en cada Programa.
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Se observa en el grafico 1 que hubo un aumento significativo de los grupos en la
fuerza muscular maxima en todos los ejercicios, después de aplicados los programas,

excepto en los hombros del grupo General, pero con tendencia el aumento a ser

significativo también.



Grafico N° 2.

Comparacion entre los Dos Programas con Respecto al Aumento de la Fuerza

Maxima Absoluta.
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Se puede determinar en este grafico que efectivamente hubo aumentos de la fuerza

maxima en todos los ejercicios en los dos programas, siendo mayores en el General.
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Grafico N°3

Comparacion entre los Dos Programas del Pre y Post-Test por Ejercicio.
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El grafico 3 demuestra que el grupo del programa Dividido fue mas fuerte en todos
los ejercicios durante el pre y el post-test, a excepcién del post-test de hombros donde

el grupo General fue mas fuerte.
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Grafico N° 4
Comparacioén de la Fuerza Relativa entre los Dos Programas en el Pre Y Post-Test

de los Ejercicios.
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El grafico 4 indica que existe una mayor fuerza relativa del grupo del programa
Dividido en todos los tests, excepto en el post-test de hombros donde los dos grupos

resultaron ser iguales.
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Grafico N° 5

Aumento de la Fuerza Relativa después de Finalizados los Programas.
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En este grafico puede observarse que hubo un aumento de la fuerza relativa mayor
en el grupo General, sin embargo, como se determiné en el cuadro ANOVA, no hubo

diferencias significativas entre los dos programas.
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CONCLUSIONES

De los dos grupos, tanto el que trabajé con el Programa General, como el que
trabajé con el Programa Dividido, demostraron un aumento significativo de la fuerza
muscular maxima absoluta en cuadriceps, pectorales y deltoides después de finalizar
los mismos, siendo mayor este aumento, en las atletas del primer programa.

Asimismo, ambos grupos demostraron un aumento significativo de la fuerza
muscular maxima relativa en cuadriceps, pectorales y deltoides después de finalizar los
mismos, siendo mayor en las atletas del primer programa.

No hubo diferencias significativas en el aumento de la fuerza muscular maxima
absoluta en los deltoides, pectoraies y cuadriceps, entre los dos grupos, el del programa
General y el del programa Dividido.

No hubo diferencias significativas en el aumento de la fuerza muscular maxima
relativa en los deltoides, pectorales y cuadriceps, entre los dos grupos, el del programa
General y el del programa Dividido.

Se puede afirmar que los dos programas General y Dividido, son igualmente
eficaces en mujeres Baloncestistas venezolanas para ganar fuerza muscular maxima
absoluta y relativa, aunque tienen diferencias en la frecuencia semanal, duracién de las
sesiones de entrenamiento y distribucion de los ejercicios.

El entrenamiento interdiario (lunes, miércoles y viernes) con pesas con una

intensidad del 70% de la fuerza maxima muscular, con tres series y diez repeticiones en
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cada ejercicio, aumenta la misma con por lo menos, cuatro semanas de entrenamiento
en las mujeres Baloncestistas venezolanas.

La mejor forma de expresar el volumen de entrenamiento de fuerza es indicando el
numero de repeticiones a realizar, el tipo de ejercicio y la intensidad expresada en la
unidad de kilogramos.

La continuidad y constancia del atleta son factores muy importantes para obtener
buenos resultados y lograr los objetivos propuestos en un Plan o Programa de

Entrenamiento.



RECOMENDACIONES

Antes de escoger un programa de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza
maxima muscular, es conveniente conocer si es practico, eficaz y si se adapta a

los objetivos propuestos en un Plan de Entrenamiento.

Se recomienda realizar un estudio comparativo entre los dos programas, durante
un tiempo mas prolongado, para observar si la tendencia se mantiene, es decir,
un mayor aumento de la fuerza muscular maxima absoluta y relativa en el
programa General, hasta que la diferencia se haga significativa con respecto al

programa Dividido.

Se sugiere utilizar estos programas, el General y el Dividido en la Etapa de
Preparacion Fisica General en un Plan de Entrenamiento, donde es conveniente

desarrollar la fuerza maxima muscular de los atletas.

e En caso de que se llegue a realizar otro estudio comparativo de estos

programas en un tiempo mas prolongado, seria interesante incluir otras
variables, como por ejemplo la dieta y el ciclo menstrual de las atletas, ya que

estos podrian aportar resultados interesantes con respecto a este tema.
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Se sugiere utilizar el Programa General, por ser mas practico, es decir, solo se
emplean tres dias semanales y las sesiones de entrenamiento son mas
variadas, esto es debido a una de las exigencias del Principio del Entrenamiento
de Multilateralidad, ya que se utilizan ejercicios que involucran grupos

musculares de todo el cuerpo.

Durante la aplicacién del Programa Dividido se observo que las atletas tenian
problemas con la disponibilidad de tiempo, ya que debian entrenar diariamente
Baloncesto, por tal motivo se recomienda realizar el programa General, el cual se

estructura en tres dias (interdiarios).

Todas las fuentes de progresion deben ser consideradas al momento de
planificar un régimen de entrenamiento para desarrollar Fuerza Muscular Maxima

y estos son:

. Frecuencia de entrenamiento semanal.
- Valores del volumen y de la intensidad.
. Tipos de ejercicios.

. Métodos.

Para realizar un Plan o un Programa de Entrenamiento de Fuerza, es
indispensable tomar en cuenta los  Principios  Generales  del

Entrenamiento Cientifico.
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ANEXOS



ANEXO 1. CURL DE MUNECAS
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FASE ASCENDENTE

POSICION FINAL
FASE DESCENDENTE
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ANEXO 2. CURL DE BICEPS

POSICION FINAL
FASE ASCENDENTE

POSICION FINAL
FASE DESC_NDENTE
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ANEXO 3. PRESS DE PIERNAS

POSICION INICIAL
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ANEXO 4. PRESS DE BANCO INCLINADO
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ANEXO 5. FLEXION Y EXTENSION DE RODILLAS DECUBITO VENTRAL
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ANEXO 6. FLEXION Y EXTENSION DE RODILLAS SENTADO

POSICION FINAL
FASE ASCENDENTE

POSICION FINAL
FASE DESCENDENTE
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ANEXO 7. TIUERAS
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