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RESUMEN

Los musculos son tejidos u 6rganos del cuerpo carac-
terizado por la capacidad de contraerse, por lo general
en respuesta a un estimulo nervioso, todo musculo esta
envuelto por una capa de tejido que se llama epimisio.
Este tejido penetra el musculo entre los fasciculos mus-
culares donde se llama perimisio y ya dentro del fasciculo
muscular se le llama endomisio, la unidad basica de todo
musculo es la miofibrilla, estructura filiforme muy peque-
Aa formada por proteinas complejas. El ejercicio fisico es
una actividad que desarrollan todos los seres humanos,
en distinto grado, durante su existencia, como fundamen-
to de su conocimiento, significado es necesario conocer
los mecanismos fisioldgicos que le sirven de base, la
tendencia al ejercicio, actos locomotores ritmicos es una
tendencia natural que tiene rico tono afectivo, produce
placer, esos y otros factores fisiolégicos tienen gran im-
portancia en el ejercicio. En el desarrollo de la investiga-
cion se pretende analizar el desarrollo de los musculos
en el ejercicio fisico a través del analisis de un caso de
estudio denominado como “Analisis de la aplicacion de
patrones de facilitacion neuromuscular propioceptiva, su
incidencia en el fortalecimiento muscular del equipo fe-
menino de levantamiento de potencia de Pichincha” y su
posterior cuantificacion de los beneficios, riesgos, impac-
tos positivos, negativos del fortalecimiento muscular.

Palabras clave:

Entrenamiento, musculo, ejercicios fisicos, beneficios, sa-
lud humana.

ABSTRACT

Muscles are tissues or organs of the body characterized
by the ability to contract, usually in response to a ner-
vous stimulus, every muscle is surrounded by a layer of
tissue called epimysium. This tissue penetrates the mus-
cle between the muscle bundles where it is called the
perimysium and within the muscle bundle it is called the
endomysium, the basic unit of every muscle is the myofi-
bril, a very small threadlike structure made up of complex
proteins. Physical exercise is an activity that all human
beings develop, to varying degrees, during their existen-
ce, as a basis of their knowledge, meaning it is neces-
sary to know the physiological mechanisms that serve as
their basis, the tendency to exercise, rhythmic locomotor
acts is a Natural tendency that has a rich affective tone,
produces pleasure, these and other physiological factors
are of great importance in exercise. In the development
of the research, it is intended to analyze the development
of muscles in physical exercise through the analysis of a
case study called “Analysis of the application of proprio-
ceptive neuromuscular facilitation patterns, its inciden-
ce in the muscular strengthening of the female team of
Pichincha Power Lifting” and its subsequent quantifica-
tion of the benefits, risks, positive and negative impacts of
muscle strengthening.

Keywords:

Training, muscle, physical exercises, benefits, human
health.
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INTRODUCCION

Los ejercicios de fortalecimiento incrementan los muscu-
los, poniéndolos mas fuertes, dandoles mas fuerza para
que una persona pueda realizar sus cosas por si mismo,
el entrenamiento de fuerza adecuado probablemente me-
jora la flexibilidad dinamica, si se combina con un pro-
grama de estiramiento riguroso, puede aumentar en gran
medida los movimientos enérgicos, coordinados necesa-
rios para lograr un buen rendimiento en numerosas activi-
dades atléticas (Cordero et al., 2014), (Poblete-Aro et al.,
2018), (Carralero et al., 2020).

Los efectos del entrenamiento son especificos al tipo de
entrenamiento que se efectle (dinamico, isométrico o
isocinético), la magnitud del aumento en fuerza esta de-
terminada por factores tales como la frecuencia, la dura-
cion y la intensidad del programa (Hernandez Rodriguez
& Licea Puig, 2010), (Hernandez & Zamora Salas, 2017),
(Cornelio, Ching, et al., 2019). Ademas del aumento en
fuerza, otros beneficios que se obtienen del entrenamien-
to de fortalecimiento muscular de baja intensidad son
(Poblete-Aro et al., 2018): una mejoria en la composicion
corporal, en la resistencia, en la postura, y en la ejecucion
motriz en algunos deportes. Tomando en consideracion a
estos beneficios se ha identificado que la tematica de la
investigacion es el desarrollo de los musculos a través del
ejercicio fisico (Hernandez & Zamora Salas, 2017), (Vera-
Garcia et al., 2005), (Cornelio, Calderén, et al., 2019).

Tomando lo anterior en consideracion el objetivo general
de la investigacion es levantar un estudio que permita el
andlisis, cuantificacion de los factores que inciden en el
proceso de desarrollo de los musculos a través del ejerci-
cio fisico. Para esto se persigue:

* Analizar mediante un estudio de caso el fortalecimien-
to de los musculos y sus principales resultados.

* ldentificar los riesgos del entrenamiento de fortaleci-
miento muscular, los beneficios del ejercicio fisico y la
influencia en el sistema circulatorio.

« Establecer los impactos positivos y negativos del for-
talecimiento muscular a través del uso de fuentes se-
cundarias de recopilaciéon de informacion.

El método de investigacion usado es el Inductivo-
Deductivo que se caracteriza porque inicia desde un ana-
lisis minucioso de cada uno de los elementos que posee
el fendmeno el cual es objeto de estudio con el empleo de
instrumentos técnicos para la obtencion de informacion
particular. En la ejecucion del estudio este tipo de método
apoya a la recoleccion de informacion relacionada con el
entrenamiento de fortalecimiento muscular para que se
obtenga una base filoséfica que sirva de apoyo.
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Las fuentes de recoleccion de informacion que se em-
plearon fueron las representadas por libros, revistas y si-
tios web de prestigio cientifico. Las etapas de la investi-
gacion que se ejecutaron son:

+ Etapa exploratoria, en la que se reviso las fuentes se-
cundarias disponibles como lo son libros, revistas, si-
tios web informativos y otros estudios ya desarrollados
con el proposito de investigacion.

+ FEtapa descriptiva: En esta fase se identificé la informa-
cion recopilada después del analisis de la informacion
recopilada a través del uso de las fuentes secundarias
disponibles facilitando de una forma eficaz el cumpli-
miento de los objetivos de la investigacion.

» Etapa explicativa: En esta fase se procedio a explicar
a cada uno de los resultados que se obtuvieron rela-
cionada con el entrenamiento de fortalecimiento mus-
cular para que posteriormente sea esquematizada.

+ Etapa de presentacion de resultados: Con relacion a
esta fase se procedi6 a la presentacion de la informa-
cién obtenida sobre el entrenamiento de fortalecimien-
to muscular en base a los objetivos propuestos en la
investigacion.

DESARROLLO

Caso de estudio

Para el caso de estudio se considerd al denominado la
aplicacion de patrones de facilitacion neuromuscular pro-
pioceptiva y su incidencia en el fortalecimiento muscular
del equipo femenino de levantamiento de potencia de
Pichincha, donde se han identificado los resultados de
las tablas y figuras 1-5.

Tabla 1. Matriz de numero de repeticiones obtenidas al
inicio y al final de la aplicacion del test muscular a cada
extremidad superior. Fuente: (Cevallos 2013).

| Repeticiones
Derecha lzquierda
Peso (kg) Inicial Final Inicial Final
1 34 18 22 16 19
2 3,4 24 25 21 23
3 34 13 15 14 17
4 6,1 23 27 20 24
5 6,1 26 29 25 27
6 6,1 39 42 36 38
7 6,1 33 35 37 39
8 6,1 36 39 38 42
9 6,1 21 23 19 22
10 6,1 25 28 21 25
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[11 [34 19 22 16 20
Derecha |zquierda
Promedio 25,18 27,91 23,91 26,91
Porcentaje 90,23 100,00 88,85 100,00
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Figura 1. Relacion entre las repeticiones iniciales y finales
de cada extremidad superior.

Los resultados finales reflejan un aumento de aproxima-
damente 3 repeticiones en el lado derecho y de igual for-
ma en el lado izquierdo, siendo en este ultimo el aumento
mas significativo del 11,15 punto en los porcentajes con
respecto al 9,77% de los resultados iniciales.

Tabla 2. Matriz de numero de repeticiones obtenidas al
inicio y al final de la aplicacion del test muscular a cada
extremidad superior. Fuente. (Cevallos 2013).

| Repeticiones
Derecha lzquierda
Peso (kg) Inicial Final Inicial Final
1 34 14 18 12 15
2 34 16 19 14 18
3 6,1 8 1 8 12
4 6,1 10 13 7 12
5 34 17 20 15 19
6 6,1 20 23 18 20
7 6,1 21 26 20 24
8 6,1 25 28 22 24
9 6,1 11 13 9 12
10 6,1 10 14 1 13
11 34 11 14 12 15
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Derecha lzquierda
Promedio 14,82 18,09 13,45 16,73
Porcentaje 81,91 100,00 80,43 100,00
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Figura 2. Relacion entre las repeticiones iniciales y finales
de cada extremidad superior.

Los resultados finales reflejan un aumento de aproxima-
damente 3 repeticiones en el lado derecho y de 4 en el
lado izquierdo, siendo en este Ultimo el aumento mas sig-
nificativo de 19,57 puntos en los porcentajes con respec-
to al 18,09% de los resultados iniciales.

Tabla 3. Matriz de numero de repeticiones obtenidas al
inicio y al final de la aplicacion del test muscular a cada
extremidad inferior. Fuente. (Cevallos 2013).

| Repeticiones
Derecha Izquierda
Peso (kg) Inicial Final Inicial Final
1 6,1 80 82 72 77
2 6,1 76 79 70 75
3 6,1 24 26 19 23
4 6,1 68 75 63 71
5 6,1 53 57 38 45
6 10,6 97 105 111 116
7 10,6 84 90 77 82
8 10,6 112 17 103 110
9 6,1 65 68 58 62
10 10,6 72 76 64 70
11 6,1 22 25 25 27
Derecha lzquierda
Promedio 68,45 72,73 63,64 68,91
Porcentaje 94,13 100,00 92,35 100,00
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Figura 3. Relacion entre las repeticiones iniciales y finales
de cada extremidad inferior.

Los resultados finales reflejan un aumento de aproxima-
damente 4 repeticiones en el lado derecho y de 5 en el
lado izquierdo, siendo en este Ultimo el aumento mas sig-
nificativo de 7,65 puntos en los porcentajes con respecto
al 5,87 de los resultados iniciales.

Tabla 4. Matriz de numero de repeticiones obtenidas al
inicio y al final de la aplicacion del test muscular a cada
extremidad inferior. Flexion, abduccién y rotacion exter-
na de la cadera con flexion de rodilla. Fuente (Cevallos
2013).

| Repeticiones
Derecha lzquierda
Peso (kg) Inicial Final Inicial Final
1 2,2 10 12 9 10
2 0 24 27 21 23
3 2,2 9 11 6 9
4 2,2 14 14 15 16
5 0 0 4 0 4
6 0 0 2 0 3
7 34 17 20 15 16
8 34 11 13 12 14
9 2,2 6 7 8 8
10 2,2 12 15 13 15
11 0 5 8 6 9
Derecha lzquierda
Promedio 9,82 12,09 9,55 11,55
Porcentaje 81,20 100,00 82,68 100,00
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Figura 4. Relacion entre las repeticiones iniciales y finales
de cada extremidad inferior.

Los resultados finales reflejan un aumento de aproxima-
damente 2 repeticiones en el lado derecho y de igual for-
ma en el lado izquierdo, siendo en el derecho el aumento
mas significativo de 18,8 puntos en los porcentajes con
respecto al 17,32 de los resultados iniciales.

Tabla 5. Matriz de nimero de repeticiones obtenidas al
inicio y al final de la aplicacion del test muscular a cada
extremidad superior (flexion del codo). Fuente. (Cevallos
2013).

| Repeticiones
Derecha lzquierda
Peso (kg) Inicial Final Inicial Final
1 3,4 22 22 18 19
2 34 21 22 22 24
3 34 12 14 9 11
4 6,1 28 29 31 32
5 6,1 22 24 20 21
6 6,1 36 39 29 33
7 6,1 32 33 30 31
8 6,1 29 30 27 29
9 6,1 16 19 14 18
10 |61 24 26 21 24
11 34 25 27 23 26
Derecha |zquierda
Promedio 24,27 2591 22,18 24,36
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Figura 5. Relacion entre las repeticiones iniciales y finales
de cada extremidad superior.

Los resultados finales reflejan un aumento de aproxima-
damente 2 repeticiones en el lado derecho y de igual ma-
nera e n el lado izquierdo, siendo en este uUltimo el aumen-
to mas significativo de 8,96 puntos en los porcentajes con
respecto al 6,32 de los resultados iniciales.

Identificacion de los riesgos del fortalecimiento muscular

Se haidentificado que los factores de riesgo identificados
del fortaleoim{iento muscular son (Arena & Torralba, 2014),
(Degache & Edouard, 2021):

« Trabajar el sistema musculoesquelético adecuada-
mente con profesionales especializados, para evitar
futuras lesiones no es una labor sencilla porque re-
quiere constancia y dedicacion.

» Es importante practicar algun tipo de actividad fisica
y/o deporte para conseguir fortalecer la musculatura
y los sistemas defensivos del aparato locomotor (pro-
piocepcion), evitando asi posibles dafios o lesiones en
codos, hombros, mufecas, tobillos, etc.

« Las articulaciones son mas propensas a las lesiones
cuando los musculos y los ligamentos que las sostie-
nen son débiles y lentos de reaccionar.

* Por eso, es fundamental evitar el sedentarismo y se
recomienda ejercitar el cuerpo.

Beneficios del fortalecimiento muscular

Génot (2005) determind que los beneficios del fortaleci-
miento muscular son:

« Aumenta la resistencia a la fatiga e incrementa la ca-
pacidad para el trabajo fisico y mental

* Ayuda a combatir la ansiedad, la depresion y el estrés
mental

« Mejora la capacidad para conciliar el suefio
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» Provee una manera sencilla para compartir activida-
des con amigos y familiares contribuyendo a mejorar
aspectos sociales.

» Ofrece mayor energia para las actividades diarias.
» Tonifica los musculos e incrementa su fuerza.
* Mejora el funcionamiento de las articulaciones.

+ Contribuye a la pérdida de peso cuando esto es
necesario.

Influencia en el sistema circulatorio

Al analizar la investigacion desarrollada por Harrison se
ha identificado que el fortalecimiento muscular en el siste-
ma circulatorio produce los siguientes impactos (Miranda
& Navio, 2013):

+ Contribuye a la reduccion de la presion arterial.
* Aumenta la circulacion en todos los musculos.

» Disminuye la formaciéon de coagulos dentro de las ar-
terias con lo que se previene la aparicion de infartos y
de trombosis cerebrales.

» Actua sobre el endotelio, que es la capa de células
que tapiza por dentro a las arterias segregando sus-
tancias de suma importancia para su correcto funcio-
namiento, mejorando su actividad y manteniéndolo
sano y vigoroso. Todo esto por una accion directa y
a través de hormonas que se liberan con el ejercicio.

* Mejora el funcionamiento venoso previniendo la apari-
cion de varices.

Beneficios psicoldgicos

*+ Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye el
estrés mental, se produce liberacion de endorfinas,
sustancias del propio organismo con estructura quimi-
ca similar a morfina, que favorecen el “ sentirse bien”
después del ejercicio (sin, por supuesto, los efectos
malos de la droga).

+ Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, an-
gustia y depresion.

» Disminuye la sensacion de fatiga.

Discusion

Con resultados obtenidos se ha generado la siguiente
discusion:

El entrenamiento de fuerza y los ejercicios que permiten
tonificar o desarrollar masa muscular, ofrece muchas ven-
tajas, se muestra que o esencial de la inclusion de los
ejercicios produce los siguientes beneficios:

» Al desarrollar los musculos y la fuerza de los mismos,
los drganos internos se mantienen en sus correctas
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posiciones y su funcionamiento se optimiza, mejoran-
do la digestion, el transito intestinal, la respiracion y la
salud cardiovascular

* Mejora la postura, porque los musculos implicados en
el mantenimiento de la posicion erguida se encuentran
bien tonificados.

* Aumenta el gasto de calorias, al incrementar la masa
muscular se eleva el metabolismo basal y el cuerpo
guema mas calorias, aun estando en reposo.

* Previene lesiones, ya que unos musculos fuertes y de-
sarrollados no sélo protegen a las articulaciones, sino
gue ejecutan de mejor manera cada movimiento evi-
tando molestias por malas posturas, y resisten en ma-
yor medida trabajos intensos, lo cual reduce el peligro
de ciertas sobrecargas.

* Mejora la apariencia fisica, porque no solo favorece la
correcta postura corporal, sino que tonifica evitando
flaccidez y ubica de mejor manera cada uno de los
musculos, que, al estar firmes, mantienen su posicion
adecuada.

* Amortigua los cambios del envejecimiento en donde,
tipicamente, se pierde masa magra y junto a esta, se
degrada la funcionalidad del individuo a medida que
aumenta la grasa corporal. Por esa misma razoén, re-
duce las probabilidades de aumentar de peso con el
paso de los afos.

* Mientras que Voss; Lonta; Myers expresan que el for-
talecimiento muscular mejora la mecanica de los mo-
vimientos y al incrementar la fuerza que se aplica en
cada despegue del piso.

Los impactos negativos del fortalecimiento muscular es-
pecialmente aquel que se efectla utilizando pesas son
(Barrios Duarte et al., 2003):

* Las lesiones musculares especialmente al hombro,
espalda baja y rodilla, deformidades en las placas de
crecimiento de los huesos y las torceduras.

« Estas lesiones pueden ocurrir debido a una supervi-
sion inadecuada de los nifios durante el entrenamiento
o debido a la inexperiencia del personal a cargo.

« Sin embargo, el riesgo de lesion parece ser mas bajo
en comparacion con otros deportes en los cuales
participan nifios, los nifios hipertensos podrian ex-
perimentar una elevacion en la presion arterial debi-
do a las demandas isométricas del entrenamiento de
fortalecimiento.

En el desarrollo del estudio no se encontrd ningun tipo
de limitaciones que impidan su ejecucion, las principales
fortalezas identificadas son un adecuado acceso a las
fuentes secundarias (Planas, 2006), (Araya et al., 2016).
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La utilidad de la ejecucion del presente estudio permite
que se analice la importancia que posee el ejercicio en
el desarrollo de la agilidad corporal, su rol en la influencia
psicologica, social profunda para que se pueda generar
una conciencia adecuada en la poblacion ya que su au-
sencia o deficiencia en el uso predispone a la obesidad,
afecciones metabdlicas degenerativas.

CONCLUSIONES

En el caso de estudio se identificd que a través del for-
talecimiento de los musculos se reflejan un aumento de
aproximadamente 4 repeticiones en el lado derecho y de
5 en el lado izquierdo, siendo en este Ultimo el aumento
mas significativo de 7,65 puntos en los porcentajes con
respecto al 5,87 de los resultados iniciales.

Se analizd los riesgos del entrenamiento de fortalecimien-
to muscular, asi como sus beneficios, asi como se iden-
tificd que para su ejecucion debe ser con profesionales
especializados, para evitar futuras lesiones ya que no es
una labor sencilla sobre los beneficios se ha identificado
que tonifica los musculos e incrementa su fuerza y, mejora
el funcionamiento de las articulaciones.

Sobre los impactos positivos y negativos del fortaleci-
miento muscular se puede mencionar que previene le-
siones, ya que unos musculos fuertes y desarrollados no
so6lo protegen a las articulaciones, ante malas posturas
y resisten en mayor medida trabajos intensos, pero a su
vez existe el riesgo de la presencia de lesiones muscu-
lares especialmente al hombro, espalda baja y rodilla,
deformidades en las placas de crecimiento de los hue-
sos y las torceduras si se ejecuta sin la supervision de un
profesional.
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