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Resumen
El objetivo de este estudio fue evaluar el
impacto del entrenamiento con maquinas de
gimnasio en la optimizacion del desarrollo
muscular en adolescentes, comparandolo con el
entrenamiento funcional. Se emple6 un disefio
cuasiexperimental  pretest-postest con 14
adolescentes divididos en dos grupos: el primer
grupo utilizé6 exclusivamente maquinas de
gimnasio, mientras que el segundo realizd
gjercicios funcionales. El programa de
entrenamiento tuvo una duracion de 12
semanas, con una progresion gradual en la
intensidad. Se evaluaron cambios en la masa
muscular, fuerza maxima y composicion
corporal mediante pruebas de fuerza
especificas. Los resultados evidenciaron que el
grupo uno, que utilizd maquinas de gimnasio
experimentd un incremento significativo en la
fuerza muscular y en la composicién corporal,
con un control preciso de la carga y una
progresion gradual, que redujo el riesgo de
lesiones. En contraste, con el grupo dos
entrenamientos  funcionales  promovieron
mejoras en la resistencia y el control del peso
corporal, aunque con un menor impacto en el
desarrollo muscular.  Se concluye que el
entrenamiento con maquinas de gimnasio es un
entrenamiento eficaz para optimizar el
desarrollo  muscular en  adolescentes,
evidenciando un incremento del IMC, a
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diferencia del entrenamiento funcional se
destac6 por mejorar la resistencia y la
estabilidad corporal.

Palabras clave:  Entrenamiento  con
magquinas, Desarrollo muscular,
Adolescentes, Fuerza, Ejercicios funcionales.

Abstract
The aim of this study was to evaluate the impact
of training with gym machines on the
optimization of muscle development in
adolescents, comparing it with functional
training. A quasi-experimental pretest-posttest
design was used with 14 adolescents divided
into two groups: the first group used exclusively
gym machines, while the second group
performed functional exercises. The training
program lasted 12 weeks, with a gradual
progression in intensity. Changes in muscle
mass, maximal strength and body composition
were evaluated by means of specific strength
tests. The results showed that group one, using
gym machines, experienced a significant
increase in  muscle strength and body
composition, with precise load control and a
gradual progression, which reduced the risk of
injury. In contrast, with group two functional
training promoted improvements in endurance
and body weight control, although with less
impact on muscle development. It is concluded
that training with gym machines is an effective
training to optimize muscle development in
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adolescents, evidencing an increase in BMI,
unlike functional training, which stood out for
improving endurance and body stability.
Keywords: Machine training, Muscle
development, Adolescents, Strength,
Functional exercises.

Sumaério

O objetivo deste estudo foi avaliar o impacto do
treinamento com maquinas de ginastica na
otimizacdo do desenvolvimento muscular em
adolescentes, comparando-o com o treinamento
funcional. Foi implementado um projeto
experimental pré-pos-teste com 14 adolescentes
divididos em dois grupos: o primeiro grupo
utilizou exclusivamente maquinas de ginastica,
enquanto o segundo realizava exercicios
funcionais. O programa de treinamento teve
duracdo de 12 semanas, com uma progressao
gradual na intensidade. As mudancgas na massa
muscular, forca maxima e composicao corporal
sdo avaliadas por meio de testes de forca
especificos. Os resultados evidenciaram que um
grupo que utilizou maquinas de ginastica
experimentou um incremento significativo na
forca muscular e na composicéo corporal, com
um controle preciso da carga e uma progressao
gradual, que reduziu o risco de lesbes. Em
contraste, com o0 grupo de treinamentos
funcionais  promovendo  melhorias  na
resisténcia e no controle do peso corporal,
embora  com menor impacto no
desenvolvimento muscular. Conclui-se que o
treinamento com maquinas de ginastica é um
treinamento  eficaz  para otimizar o
desenvolvimento muscular em adolescentes,
evidenciando um incremento do IMC, uma
diferenca do treinamento funcional que se
desfaz para melhorar a resisténcia e a
estabilidade corporal.

Palavras-chave: Treinamento com
maquinas, Desenvolvimento  muscular,
Adolescentes, Forga, Exercicios funcionais.

Introduccion
El entrenamiento con maquinas de gimnasio ha

surgido como una de las metodologias
predominantes empleadas para potenciar el
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desarrollo muscular, particularmente en
individuos jovenes. En el contexto adolescente,
esta practica no solo tiene un impacto en la
fuerza y el desarrollo fisico, sino que también
contribuye a la mejora de la confianza y la salud
integral. Seglin Faigenbaum y otros (2016), el
entrenamiento con maquinas permite una mayor
precision y control en los movimientos, lo que
facilita una mayor activacion muscular y reduce
el riesgo de lesiones. Este tipo de entrenamiento
es especialmente util en adolescentes, ya que
sus sistemas musculoesqueléticos estan en
desarrollo, y las maquinas proporcionan un
entorno mas seguro para realizar ejercicios de
resistencia en comparacion con los pesos libres
(Harrison et al., 2018). El impacto del
entrenamiento con maquinas en el desarrollo
muscular de los adolescentes ha sido objeto de
diversos estudios. Varios autores coinciden en
que el entrenamiento de resistencia, mediante el
uso de maquinas, contribuye significativamente
al aumento de la masa muscular magra y la
fuerza funcional (Griffin et al., 2020).

No obstante, es fundamental considerar el
impacto de este tipo de entrenamiento en la fase
de desarrollo, ya que un entrenamiento excesivo
o mal orientado puede tener efectos negativos,
como la lesion de los cartilagos y ligamentos en
los adolescentes en crecimiento (Behm y Sale,
2019). La optimizacion de los beneficios de este
entrenamiento requiere un enfoque equilibrado
que promueva el desarrollo muscular sin
comprometer la integridad del sistema
musculoesquelético. En este sentido, el
entrenamiento con maquinas de gimnasio ha
evolucionado como una de las estrategias mas
efectivas y seguras para el desarrollo muscular
en diversas poblaciones. En particular, para los
adolescentes, el uso de estas maquinas presenta
un enfoque estructurado y controlado que
optimiza los resultados sin comprometer la
seguridad del joven en desarrollo. Las maquinas
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permiten un control mas preciso de los
movimientos y reducen los riesgos asociados a
un uso inapropiado de pesos libres, lo que las
convierte en una herramienta valiosa en el
ambito deportivo y en la educacion fisica
(Faigenbaum et al., 2016). El entrenamiento en
adolescentes se basa en principios que
consideran las caracteristicas fisioldgicas
particulares de esta etapa de crecimiento, lo que
implica una adaptacion adecuada a la carga de
trabajo y al tipo de ejercicio que se realiza
(Behringer et al., 2014).

El desarrollo muscular en adolescentes,
particularmente ~ durante  la  pubertad,
experimenta un aumento notable en la masa
muscular y la fuerza debido a la influencia de
las hormonas, como la testosterona (Griffin et
al., 2020). No obstante, el entrenamiento de
resistencia, cuando no se adapta correctamente,
puede tener efectos adversos. Segun McGivern
y Evans (2017), un programa de entrenamiento
mal estructurado o excesivamente intenso
puede generar desequilibrios musculares o
incluso lesiones articulares y musculares. Por lo
tanto, el entrenamiento con maquinas debe ser
cuidadosamente planificado para maximizar el
potencial de desarrollo muscular de los
adolescentes sin comprometer su salud. En este
contexto, es crucial comprender cémo las
maquinas de impactan
especificamente el desarrollo muscular juvenil.

gimnasio

Investigaciones previas sugieren que el uso
adecuado de maquinas de resistencia puede
mejorar no solo la fuerza y la masa muscular
magra, sino también la densidad Osea, la
flexibilidad y el equilibrio (Harrison et al.,
2018).

Sin embargo, también es importante considerar
los aspectos de recuperacion y el ajuste del
entrenamiento segun las necesidades y el nivel
de desarrollo fisico de los adolescentes. Las
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maquinas ofrecen una forma de entrenamiento
progresiva que permite una adaptacion gradual,
garantizando una evolucion segura en el
proceso de desarrollo fisico de los jovenes
atletas (Gabbett y Domrow, 2007). Por esta
razoén, podemos decir que el entrenamiento de
fuerza, realizado de manera adecuada y
supervisada, se ha posicionado como una
herramienta fundamental para el desarrollo
muscular en los adolescentes. Este estudio se
propuso evaluar el impacto del entrenamiento
con maquinas de gimnasio en la optimizacion
del desarrollo muscular en adolescentes,
comparando sus resultados con otros métodos
de entrenamiento. El entrenamiento con
maquinas de gimnasio ha surgido como una
estrategia eficaz para promover la fuerza
muscular y la condicion fisica general, al
proporcionar un entorno controlado que reduce
el riesgo de lesiones (Ramos y Gonzélez, 2018).
El entrenamiento con maquinas no solo
contribuye al desarrollo muscular, sino que
también mejora pardmetros como la resistencia
y la coordinacién muscular, lo cual tiene un
impacto positivo en el rendimiento deportivo y
la calidad de vida. (Kraemer y Ratamess, 2004)

En la actualidad, existen muchas discusiones
sobre los beneficios o contraindicaciones sobre
el entrenamiento de la fuerza en adolescentes.
Estas discusiones no han permitido aprovechar
al 100 % los beneficios del desarrollo de la
fuerza, porque a nivel deportivo se estan
iniciando trabajos de fuerza, cuando los
adolescentes tienen edades maduras. Se olvidan
los beneficios que a nivel muscular puede traer
consigo un programa bien dirigido, con el fin de
obtener un tono muscular adecuado. Las
evidencias cientificas actuales demuestran que
el entrenamiento de fuerza es una forma de
actividad fisica segura y efectiva para
adolescentes. En estas edades se evidencia que
el entrenamiento de la fuerza con pesas
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permitira a el aumento positivo en el desarrollo
de la fuerza asi mismo, el beneficio en el
aumento de la densidad o6sea. En los ultimos
afios, el entrenamiento con maquinas de
gimnasio ha ganado popularidad como una
opcion segura y efectiva para potenciar el
desarrollo muscular en diversas poblaciones,
especialmente en los adolescentes. A través de
una revision exhaustiva de la literatura
cientifica, se identificd una creciente evidencia
que respalda los beneficios del entrenamiento
con maquinas de gimnasio en la adolescencia,
incluyendo mejoras en la composicion corporal,
fuerza muscular y rendimiento fisico. No
obstante, existe una escasez de investigaciones
que comparen de manera directa los efectos del
entrenamiento con maquinas de gimnasio con
otros métodos.

Para abordar esta brecha de conocimiento, se
llevé a cabo un estudio cuasiexperimental en el
que se asignaron a dos grupos de entrenamiento;
uno utilizando exclusivamente maquinas de
gimnasio y otro empleando ejercicios
funcionales. = Ambos  grupos  realizaron
programas de entrenamiento personalizados,
disefiados para optimizar el desarrollo
muscular. Al finalizar el estudio, se evaluaron
variables como la masa muscular, la fuerza
maximay la composicion corporal. Seguin Jones
et al. (2020), el entrenamiento de resistencia es
un componente esencial en la mejora de la
fuerza muscular y el rendimiento fisico en
adolescentes, contribuyendo al desarrollo de
huesos mas fuertes y a la mejora del
metabolismo. De manera similar, Garcia et al.
(2021) destacan que los programas basados en
maquinas permiten un control preciso de la
carga, lo que es crucial para evitar lesiones en
individuos en crecimiento. Ademas, Smith et al.
(2019) sefialan que las maquinas facilitan una
progresion gradual en la intensidad del
entrenamiento, adaptdndose a las capacidades
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individuales de los adolescentes. El impacto del
entrenamiento con maquinas en el desarrollo
muscular de los adolescentes es una actividad
que sigue siendo investigada activamente. Por
lo que, este estudio busca aportar evidencia con
datos estadisticos mediante el método
cualitativo, sobre el impacto de estas
herramientas en la  optimizaciéon  del
rendimiento fisico y el crecimiento muscular en
esta poblacion especifica, considerando las
recomendaciones y hallazgos recientes. El
presente estudio buscd analizar el impacto
especifico del entrenamiento con méaquinas en
la optimizacion del desarrollo muscular de los
adolescentes, con el objetivo de proporcionar un
enfoque mas informado sobre su integracion en
programas de entrenamiento en edades
tempranas. De este modo, se pretende ofrecer
evidencia cientifica que guie la practica
educativa y deportiva en relaciéon con la
utilizacion de méaquinas de gimnasio en jovenes
en formacion.

Materiales y Métodos
Este estudio tuvo un enfoque cuantitativo, ya

que busca medir y analizar el impacto del
entrenamiento con maquinas de gimnasio en el
desarrollo muscular de los adolescentes de
manera objetiva y numérica. El objetivo
principal es evaluar como el uso de maquinas de
resistencia influye en variables especificas
como la fuerza muscular, la masa muscular
magra y otros indicadores fisiologicos
relacionados, en comparacion con un grupo de
control o un enfoque tradicional de
entrenamiento. Para ello, se emplearon métodos
de medicion cuantitativa que permitan obtener
datos precisos sobre la constancia de estas
variables antes y después de un periodo de
intervencion. El disefio experimental incluy6 un
grupo experimental de 7 personas, que seguira
un protocolo de entrenamiento con maquinas de
gimnasio, y un grupo control, igualmente
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conformado por 7 personas, los mismos que
realizaron un programa de entrenamiento
estandar sin el uso de estas maquinas, estos
adolescentes tuvieron edades comprendidas
entre 18 y 19 afos. Los mismos que fueron
evaluados en distintos momentos del estudio,
utilizando herramientas como pruebas de fuerza
(medicion de la capacidad muscular mediante
RM), pruebas de composicion corporal
(antropometria) y otros tests de rendimiento
fisico.

Los datos obtenidos se analizaron mediante
técnicas estadisticas, como la comparacion de
medias entre los dos grupos utilizando pruebas
t de Student, con el fin de determinar si existen
diferencias significativas en los resultados
obtenidos entre el grupo experimental y el
grupo control. Ademas, se emplearan analisis de
varianza (ANOVA) para evaluar el efecto de las
variables independientes, como la frecuencia e
intensidad del entrenamiento, sobre los
indicadores de desarrollo muscular. La
aplicacion de un enfoque cuantitativo fue
crucial  para  proporcionar  resultados
objetivamente medibles que permitieron
establecer conclusiones basadas en la evidencia.
Este tipo de investigacion proporcionard datos
fiables y generalizables sobre los efectos del
entrenamiento con maquinas en el desarrollo
muscular de los adolescentes, contribuyendo a
la formulacion de estrategias de entrenamiento
mas efectivas y seguras para esta poblacion. Los
criterios de inclusion en este estudio requirieron
que los participantes sean adolescentes de entre
18 y 19 afios, en buena condicion fisica general
y sin limitaciones médicas graves que
impidieran  realizar  entrenamiento  de
resistencia. Ademas, los adolescentes debieron
estar  dispuestos a  proporcionar  su
consentimiento informado, asistir a todas las
sesiones del estudio, y no tener experiencia
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previa significativa en entrenamiento con
maquinas de gimnasio (menos de 3 meses).

También deben sometieron a una evaluacion
fisica inicial para establecer un punto de
referencia y comprometerse a completar todas
las evaluaciones durante el estudio. Estos
criterios garantizaron que los participantes sean
aptos para realizar el entrenamiento de manera
segura y que los resultados sean representativos
de la poblacién objetivo. El programa de
entrenamiento disefiado para este estudio
consistio en un enfoque progresivo de ejercicios
de resistencia orientados al desarrollo muscular
de los adolescentes. Durante las primeras seis
semanas, los participantes realizaron ejercicios
con una intensidad que oscilaba entre el 30% y
el 60% de su repeticion maxima (RM), con el
objetivo principal de familiarizarse con las
técnicas de ejecucion y mejorar la coordinacion
motora. En esta fase inicial, se priorizo la
correcta ejecucion técnica de cada movimiento,
asegurando una base solida para el incremento
de la carga en fases posteriores. En las
siguientes seis semanas, la intensidad del
entrenamiento aumentd6 de manera gradual
hasta alcanzar un rango de entre el 60% y el
80% de la RM, promoviendo una sobrecarga
progresiva para estimular el desarrollo muscular
y mejorar la fuerza de manera controlada.

Cada participante fue supervisado de manera
individual por wun entrenador altamente
capacitado, quien desempeiid un papel
fundamental no solo en la orientacion técnica y
el seguimiento de la ejecucion correcta de los
gjercicios, sino también en la evaluacién
continua de su rendimiento. El entrenador se
encargo de realizar mediciones de referencia al
inicio del programa (pretest) y al final del
mismo (postest), garantizando que los
adolescentes  siguieran  estrictamente los
parametros del protocolo y mantuvieran un
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nivel adecuado de seguridad durante la
intervencion. Esta  supervision  constante
permitid reducir el riesgo de lesiones y asegurar
la efectividad del programa, promoviendo una
adaptacion  Optima en cada fase del
entrenamiento. Las técnicas e instrumentos
utilizados para la recoleccion de datos fueron
seleccionados con el fin de asegurar la
precision, confiabilidad y validez de los
resultados  obtenidos. Para medir Ia
composicion corporal y la masa muscular, se
llevaron a cabo evaluaciones antropométricas
utilizando plicometros calibrados, garantizando
la precision en la medicion de los pliegues
cutaneos. Estas mediciones proporcionaron una
vision integral del estado fisico de los
adolescentes al inicio y al final del programa de
entrenamiento.

Adicionalmente, se realizaron pruebas de fuerza
maxima (RM) en ejercicios seleccionados, con
el fin de determinar la capacidad maxima de
fuerza de los participantes y evaluar su
progresion durante el programa. El grupo
experimental, que siguid un entrenamiento con
maquinas, fue evaluado en ejercicios de Press
de banca, Polea alta, prensa atlética y remo en
polea, mientras que el grupo control, que trabajé
con ejercicios funcionales, fue evaluado en
movimientos como  burpees, flexiones,
sentadillas y dominadas. Estas pruebas
permitieron medir la evolucién en la fuerza
muscular y la capacidad funcional de los
adolescentes. Finalmente, se implement6 un
registro de asistencia que documentd la
participacion en las sesiones de entrenamiento,
lo que permitid verificar el cumplimiento de los
criterios de inclusioén y exclusion, asi como la
adherencia al protocolo del estudio, asegurando
la consistencia en la aplicacion del programa y
la validez de los resultados. Los datos
recolectados en esta investigacion fueron
analizados utilizando métodos estadisticos
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descriptivos e inferenciales, con el apoyo del
software SPSS, lo que permitié realizar un
analisis preciso y robusto del impacto del
entrenamiento con maquinas de gimnasio en el
desarrollo muscular de los adolescentes. Se
empled estadistica descriptiva para calcular
medidas de tendencia central, como las medias,
junto con medidas de dispersion, tales como las
desviaciones estandar, y porcentajes, con el
objetivo de caracterizar de manera clara la
muestra inicial y las variaciones observadas en
las variables analizadas a lo largo del estudio.

Para evaluar las diferencias entre los resultados
obtenidos en las mediciones pretest y postest, se
aplicé la prueba t de Student para muestras
relacionadas, permitiendo comparar los
cambios significativos en variables clave como
la masa muscular, la fuerza maxima y la
composicion corporal. Ademas, se llevo a cabo
un analisis correlacional para explorar las
posibles relaciones entre la intensidad del
entrenamiento y las variables medidas, con el
fin de identificar patrones y tendencias
relevantes en los datos. Finalmente, se
descubri6é un nivel de significancia estadistica
de p < 0,05 para validar la relevancia de los
resultados obtenidos. Estas técnicas estadisticas
garantizan la obtencion de datos soélidos,
confiables y representativos, facilitando una
evaluacion exhaustiva de los efectos del
programa de entrenamiento con maquinas en el
desarrollo muscular de los adolescentes. El uso
de analisis descriptivos proporciond una vision
clara de las caracteristicas iniciales de la
muestra y de los cambios ocurridos a lo largo
del estudio, mientras que los analisis
inferenciales permitieron establecer
conclusiones robustas sobre las relaciones y los
efectos significativos del entrenamiento. Esta
metodologia integral no solo permiti6 validar la
hipotesis del estudio, sino que también
contribuyd a la comprensién mas profunda de
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como el entrenamiento con maquinas impacta
en el desarrollo de la masa muscular y la mejora
de la fuerza en la poblacion adolescente, lo que
abre nuevas posibilidades para optimizar los
programas de entrenamiento en esta franja
etaria.

Resultados y Discusion

Tabla 1. Caracteristicas iniciales de los
part|C|pantes

Grupo Edad (afios) | Peso (kg) | Altura (m) IMC
Magquinas 18,09 72,14 1,66 26,18
Maquinas 18,04 69,86 1,84 20,63
Méaquinas 18,9 62,48 1,71 21,37
Maquinas 18,52 77,62 1,68 27,5
Méaquinas 18,07 75,92 1,84 22,42
Maquinas 18,23 69,61 1,79 21,73
Méaquinas 18,41 62,27 1,65 22,87
Funcional 18,64 64,98 1,7 22,48
Funcional 18,38 77,41 1,73 25,86
Funcional 18,29 61,05 1,76 19,71
Funcional 18,63 76,3 1,71 26,09
Funcional 18,38 68,65 1,82 20,73
Funcional 18,63 60,13 1,69 21,05
Funcional 18,6 75,66 1,77 24,15

Fuente: elaboracidn propia

El andlisis de los resultados de la Tabla 1
permite identificar que ambos grupos presentan
caracteristicas antropométricas homogéneas,
con una edad promedio de aproximadamente
185 afios en ambas condiciones de
entrenamiento. Sin embargo, se evidencian
diferencias en las variables de peso y altura
entre los grupos. El grupo de Maquinas presenta
un rango de pesos entre 62.27 kg y 77.62 kg,
mientras que el grupo Funcional muestra una
variabilidad similar, con valores entre 60.13 kg

Tabla 2. Valores pretest de fuerza muscular

y 77.41 kg. En cuanto a la altura, se observa que
el grupo funcional posee una ligera tendencia a
presentar mayor estatura promedio en
comparacion con el grupo de maquinas, lo que
sugiere una distribucion equitativa en términos
de caracteristicas fisicas de los participantes.
Estas diferencias pueden influir en la respuesta
al entrenamiento, dado que la masa corporal y
la estatura pueden condicionar la ejecucion de
ciertos ejercicios, especialmente aquellos
relacionados con el levantamiento de cargas
externas o el uso del peso corporal como
resistencia. Por otro lado, al analizar el Indice
de Masa Corporal (IMC), se observa que los
valores obtenidos se encuentran dentro del
rango normal y de sobrepeso, segun los criterios
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
En el grupo de méaquinas, los valores fluctdan
entre 20.63 y 27.50, mientras que, en el grupo
funcional, el rango se situa entre 19.71 y 26.09.
Aunque no existen diferencias estadisticamente
significativas en el IMC entre los grupos, la
ligera tendencia a valores mas elevados en el
grupo de maquinas podria estar asociada a una
mayor cantidad de masa muscular debido al
entrenamiento previo 0 a una composicion
corporal con menor porcentaje de grasa. Esto es
relevante porque la composicién corporal puede
influir en la capacidad de respuesta al
entrenamiento y en la progresion de fuerza y
rendimiento fisico a lo largo del estudio.

Grupo Press de banca (kg) Polea alta (kg) Prensa atlética (kg)

Remo polea (kg)

Burpees (rep) Flexiones (rep) Sentadillas (rep) Dominadas (rep)

Maquinas 30 20 25 22
Méquinas 25 15 20 18
Méquinas 20 22 18 15
Maquinas 27 18 22 20
Maquinas 31 24 28 26
Maquinas 18 16 20 20
Magquinas 22 18 24 24
Funcional 10 10 15 7
Funcional 10 10 15 7
Funcional 10 10 15 7
Funcional 10 10 15 7
Funcional 10 10 15 7
Funcional 10 10 15 7
Funcional 10 10 15 7

Fuente: elaboracién propia
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El analisis de la Tabla 2, que presenta los
valores pretest de fuerza muscular en los grupos
de entrenamiento con méaquinas y funcional,
revela diferencias importantes en la capacidad
inicial de los participantes en funcién del tipo
de ejercicios que ejecutaban antes de la
intervencion. En el grupo 1 de Maquinas, se
observa una mayor variabilidad en las cargas
manejadas en ejercicios como el press de banca
(18-31 kg), polea alta (15-24 kg) y prensa
atléetica (18-28 kg), lo que sugiere que los
participantes tienen diferentes niveles de fuerza
méaxima. Ademas, en el remo en polea, los
valores varian entre 15y 26 kg, lo que indica un
rango amplio de desempefio inicial. Estas
diferencias pueden estar relacionadas con la
experiencia previa de los sujetos en el
entrenamiento de fuerza o con diferencias en la
composicién corporal 'y la activacion
neuromuscular. En contraste, el grupo
Funcional muestra una mayor homogeneidad en
sus valores iniciales, dado que todos los
participantes realizaron 10 repeticiones en
burpees y flexiones, 15 en sentadillas y 7 en
dominadas, lo que refleja una distribucion mas
uniforme en la capacidad de resistencia

Tabla 3. Valores postest de fuerza muscular

muscular y control del peso corporal. Desde una
perspectiva comparativa, los datos sugieren que
el grupo de Maquinas tenia un nivel inicial de
fuerza absoluta més alto en ejercicios de carga
externa, mientras que el grupo Funcional poseia
una capacidad de resistencia homogénea en
ejercicios con peso corporal. Esta diferencia en
el punto de partida puede influir en la forma en
que cada grupo responde al entrenamiento y en
la magnitud de las adaptaciones fisioldgicas
esperadas. La mayor dispersion en los datos del
grupo Maquinas podria significar que algunos
participantes han trabajado previamente con
cargas externas y presentan un nivel de fuerza
superior, mientras que otros podrian estar en un
nivel mas principiante. En el grupo Funcional,
la uniformidad en los valores iniciales sugiere
que los participantes han desarrollado una
resistencia muscular similar, probablemente
debido a una exposicion regular a ejercicios de
calistenia. Estas observaciones seran clave para
evaluar los cambios en los valores postest y
determinar la eficacia de cada tipo de
entrenamiento en la optimizaciéon  del
rendimiento muscular.

Grupo Polea alta (kg)

banca (kg) (kg) (kg)

Pi P 1éti R | .
ress de rensa atlética emo polea Burpees (rep) Flexiones (rep)

Sentadillas (rep) Dominadas (rep)

Méquinas 40 28 35 30

Méquinas 34 22 30 24

Magquinas 28 30 26 22

Magquinas 35 26 32 28

Magquinas 42 34 40 38

Méquinas 24 21 26 24

Méquinas 30 25 30 28

Funcional

18 18 20 15

Funcional

16 15 20 14

Funcional

16 15 18 15

Funcional

16 15 19 15

Funcional

15 15 20 14

Funcional

15 15 18 14

Funcional

15 16 20 14

Fuente: elaboracion propia

El analisis de la Tabla 3, que presenta los
valores postest de fuerza muscular, evidencia un
incremento significativo en todas las variables
evaluadas tras la intervencion en ambos grupos.
En el grupo de Maquinas, se observa un
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aumento notable en los valores de press de
banca, polea alta, prensa atlética y remo polea,
con rangos que van desde 24 kg hasta 42 kg en
el press de banca y de 21 kg a 34 kg en la polea
alta. Esto sugiere que el entrenamiento con
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maquinas generé mejoras en la capacidad de
fuerza maxima en ejercicios de carga externa, lo
que se alinea con estudios previos sobre la
efectividad del entrenamiento de resistencia
progresiva. El remo polea, por ejemplo, mostro
incrementos de hasta 12 kg, lo que indica una
mejora significativa en la fuerza de traccion.
Estos  resultados reflejan  adaptaciones
musculares y neuromusculares positivas, que
pueden atribuirse a la progresion en la
intensidad del entrenamiento y a la
especificidad del estimulo aplicado. Por otro
lado, en el grupo de Ejercicios Funcionales, los
participantes también experimentaron mejoras
en su resistencia muscular, evidenciadas en el
aumento de repeticiones en burpees, flexiones,
sentadillas y dominadas. En particular, los
burpees pasaron de 10 a 18 repeticiones,
mientras que las flexiones y sentadillas

aumentaron en promedio 5 repeticiones por
participante. Aunque estos incrementos no se
traducen en mejoras de fuerza absoluta como en
el grupo 1 de méquinas, reflejan un desarrollo
significativo de la resistencia y el control
corporal, lo cual es crucial en disciplinas que
requieren estabilidad y coordinacién. Ademas,
las dominadas, que inicialmente presentaban
una media de 7 repeticiones, aumentaron hasta
15 en algunos casos, lo que evidencia una
mejora en la fuerza relativa. Estos hallazgos
resaltan que, aunque ambos métodos de
entrenamiento generan adaptaciones positivas,
con diferentes mejoras especificas al tipo de
ejercicio realizado, con el grupo 1 de maquinas
optimizando la fuerza maxima y el grupo
funcional potenciando la resistencia muscular y
la capacidad de trabajo con el peso corporal.

Tabla 4. Comparacion pretest y postest en el grupo 1 (méquinas de gimnasio)

Variable

Press de banca (kg)

Cambio promedio (maquinas)
8,57

Desviacion estandar (méquinas)
1,49

Polea alta (kg)

757 1,33

Prensa atlética (kg)

8,86 1,53

Remo polea (kg)

7 1,66

Fuente: elaboracion propia

El andlisis de la Tabla 4 evidencia mejoras
significativas en la fuerza maxima del grupo 1
de Maquinas de gimnasio, reflejadas en los
incrementos promedio obtenidos en cada una de
las variables evaluadas. El press de banca
mostr6 un aumento medio de 8.57 kg, lo que
indica un desarrollo considerable en la fuerza
del tren superior, particularmente en los
musculos pectorales, deltoides y triceps. De
manera similar, la polea alta presentd6 un
incremento de 7.57 kg, lo que sugiere una
mayor activacion y fortalecimiento de la
musculatura dorsal y de los brazos. Estos
valores, en conjunto con la baja dispersion de
los datos (desviaciones estandar inferiores a 1.5
kg), reflejan una mejora homogenea en la
capacidad de los participantes, lo que sugiere
que la intervencion fue efectiva en la
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optimizacion de la fuerza en ejercicios de
traccion y empuje.

En cuanto a los ejercicios de tren inferior, se
evidencia un incremento notable en la prensa
atlética, con un cambio promedio de 8.86 kg, y
en el remo polea, con 7 kg de mejora. Esto
sugiere que el entrenamiento con magquinas
permitio un desarrollo equilibrado de la fuerza
en el cuerpo, optimizando la capacidad de
extension de cadera y rodilla, asi como la
estabilidad en los movimientos de traccion. La
desviacion estandar relativamente baja en todas
las variables sugiere que los participantes
respondieron de  manera  similar  al
entrenamiento, lo que refuerza la efectividad del
programa aplicado. Estos hallazgos confirman
que la periodizacion progresiva de cargas en
maquinas de gimnasio puede ser un método
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efectivo para mejorar la fuerza en adolescentes,
favoreciendo el desarrollo muscular de manera
controlada y segura.

Tabla 5. Comparacion pretest y postest en el
grupo 2 (ejercicios funcionales)

Variable

Cambio promedio
(funcional)

Desviacion estandar
(funcional)

Burpees (rep)

5,86

1,07

Flexiones
(rep)

5,57

1,13

Sentadillas
(rep)

4,29

0,95

Dominadas

7,43

0,53

(rep)
Fuente: elaboracidn propia

El andlisis de la Tabla 5 refleja un incremento
significativo en la resistencia muscular del
grupo de Ejercicios Funcionales, evidenciado
en el aumento del nimero de repeticiones en
todas las pruebas realizadas. Se observa que los
burpees mostraron una mejora promedio de
5.86 repeticiones, lo que sugiere un aumento en
la capacidad aerdbica y la resistencia del tren
superior e inferior. De manera similar, las
flexiones experimentaron un incremento de
5.57 repeticiones, lo que indica un
fortalecimiento de la musculatura del tren
superior, especialmente del pectoral mayor,

triceps y deltoides. La desviacion estandar en
ambas variables es relativamente baja (1.07 y
1.13, respectivamente), lo que sugiere que la
mayoria de los participantes mejoraron de
manera homogénea y consistente tras la
intervencion. Por otro lado, las sentadillas y las
dominadas también registraron aumentos
considerables, aunque con diferencias en la
magnitud del cambio. Las sentadillas
aumentaron en promedio 4.29 repeticiones, lo
que indica una mejora en la resistencia del tren
inferior, particularmente en los cuadriceps,
gliteos e isquiotibiales. Sin embargo, el
ejercicio con la mayor mejora fue la dominada,
con un aumento de 7.43 repeticiones, lo que
denota un fortalecimiento significativo en la
musculatura de traccion del tren superior
(dorsal ancho y biceps). La baja desviacion
estandar de 0.53 en las dominadas sugiere que
este fue el ejercicio con la progresion mas
uniforme entre los participantes. Estos
resultados resaltan la eficacia del entrenamiento
funcional para mejorar la resistenciay el control
del peso corporal, favoreciendo adaptaciones
musculares especificas sin el uso de cargas
externas.

Tabla 6. Comparacion entre grupos (prueba t para muestras independientes o ANOVA)

Variables

Media pretest
méquinas

Desviacion estandar
pretest maquinas

Media postest
méaquinas

Desviacion estandar
postest maquinas

Media pretest
funcional

Desviacion estandar
pretest funcional

Media postest
funcional

Desviacion estandar
postest funcional

Press de
banca (kg)

24,71

4,96

33,29

6,45

Polea alta
(kg)

19

3,21

26,57

4,54

Prensa
atlética (kg)

22,43

3,46

31,29

4,99

Remo polea

20,71

3,68

27,71

535

(kg)

Burpees (rep)

10 15,86 1,07

Flexiones (rep)

10 15,57 113

Sentadillas (rep)

olo|o|o

15 19,29 0,95

Dominadas (rep)

14,43 053

Fuente: elaboracion propia

El analisis de la Tabla 6, que compara los
resultados pretest y postest entre los grupos de
Maquinas de gimnasio y ejercicios funcionales,
revela diferencias significativas en la magnitud
de las mejoras obtenidas a lo largo del programa
de entrenamiento. En el grupo de Méaquinas de
gimnasio, se observo un aumento considerable
en la fuerza méxima, evidenciado por el
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incremento de la media del press de banca de
24.71 kg a 33.29 kg, con un aumento en la
desviacion estandar postest (6.45 kg), lo que
sugiere que algunos participantes
experimentaron mejoras mas notables que
otros. Del mismo modo, en la polea alta, la
fuerza paso6 de 19 kg a 26.57 kg, reflejando una
ganancia significativa en la musculatura de
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traccion del tren superior. En el caso de la
prensa atlética, se observo un aumento de 22.43
kg a 31.29 kg, con una desviacion estandar
postest de 4.99 kg, lo que indica mejoras
consistentes dentro del grupo. Finalmente, el
remo polea mostré un crecimiento de 7 kg,
consolidando las mejoras obtenidas en la fuerza
de traccién y estabilizacion postural. Por otro
lado, en el grupo de ejercicios funcionales, las
mejoras se evidencian en términos de
resistencia y capacidad de repeticion. En
ejercicios como los burpees, la media de
repeticiones pas6 de 10 a 15.86, con una
desviacion  estandar  postest de  1.07
repeticiones, lo que indica una mejora uniforme
entre los participantes. En flexiones, la cantidad
aumento de 10 a 15.57 repeticiones, reflejando

un desarrollo significativo en la resistencia del
tren superior. Las sentadillas incrementaron su
media de 15 a 19.29 repeticiones, mientras que
las dominadas pasaron de 7 a 14.43
repeticiones, lo que representa un crecimiento
notable en la fuerza relativa y la resistencia
muscular del tren superior. En general, los datos
sugieren que mientras el grupo de maquinas de
gimnasio optimizo la fuerza maxima con un
incremento en la variabilidad interindividual, el
grupo de ejercicios funcionales obtuvo mejoras
en la resistencia con una progresion mas
homogénea. Estos hallazgos refuerzan la
importancia de la seleccion del método de
entrenamiento segun los objetivos especificos
del atleta o usuario.

Tabla 7. Resultados de la prueba t de Student para muestras relacionadas en cada grupo

Variables T-valor (maquinas)

P-valor (méaquinas)

T-valor (funcional) P-valor (funcional)

Press de banca (kg) -14,01

0,001

Polea alta (kg) -13,25

0,001

Prensa atlética (kg) -10,33

0,001

Remo polea (kg) -6,69

0,001

-14,5 0,001

Burpees (rep)

-13 0,001

Flexiones (rep)

-11,92 0,001

Sentadillas (rep)

-36,77 0,001

Dominadas (rep)

-14,5 0,001

Fuente: elaboracidn propia

El analisis de la Tabla 7, que muestra los
resultados de la prueba t de Student para
muestras relacionadas en cada grupo, confirma
que las diferencias pretest y postest en ambas
modalidades de entrenamiento son
estadisticamente significativas. En el grupo de
Maquinas de gimnasio, los valores t negativos
reflejan una mejora significativa en la fuerza
méaxima después del entrenamiento. En
particular, el press de banca (-14.01, p = 0.001)
y la polea alta (-13.25, p = 0.001) muestran los
cambios mas pronunciados, lo que indica un
aumento sustancial en la fuerza del tren
superior. La prensa atlética (-10.33, p = 0.001)
y el remo polea (-6.69, p = 0.001) también
presentan diferencias significativas, aungque con
una magnitud menor. La baja probabilidad
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asociada a los valores p (< 0.05) respalda que
estas mejoras no se deben al azar, sino a la
intervencion  aplicada.  Estos  hallazgos
refuerzan la eficacia del entrenamiento con
maquinas de gimnasio para aumentar la fuerza
maxima en ejercicios con carga externa y la
optimizacion del desarrollo muscular. Por otro
lado, en el grupo de Ejercicios Funcionales, los
valores t reflejan mejoras igualmente
significativas en la resistencia muscular. La
prueba t muestra cambios notables en ejercicios
como sentadillas (-36.77, p = 0.001) y burpees
(-13, p = 0.001), indicando una progresion
considerable en la resistencia del tren inferior y
la capacidad cardiovascular. Asimismo, los
valores t para flexiones (-11.92, p = 0.001) y
dominadas (-14.5, p = 0.001) confirman que los
participantes incrementaron su capacidad de
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trabajo con el peso corporal. Estos resultados
sugieren que, aunque los métodos de
entrenamiento  fueron  diferentes, ambos
generaron adaptaciones significativas en las
capacidades fisicas de los participantes. No
obstante, la naturaleza de las mejoras varia entre
los grupos: mientras el entrenamiento con

maquinas de gimnasio favorecio el aumento de
la fuerza méxima, el entrenamiento funcional
optimizo la resistencia muscular y el control
corporal. Esto resalta la importancia de
seleccionar el tipo de entrenamiento en funcién
de los objetivos especificos de cada atleta o
poblacién en estudio.

Tabla 8. Analisis de correlacion entre variables

Variables

Polea alta (kg)

Prensa atlética (kg)

Remo polea (kg)

Burpees (rep) Flexiones (rep) Sentadillas (rep) Dominadas (rep)

Press de banca (kg)

Press de banca (kg)
1

0,62

0,94

Polea alta (kg)

0,62

1

0,65

Prensa atlética (kg)

0,94

0,65

1

Remo polea (kg)

0,81

0,67

0,95

Burpees (rep)

1 0,77 0,21 0,71

Flexiones (rep)

0,77 1 0,44 0,35

Sentadillas (rep)

0,21 0,44 1 -0,28

Dominadas (rep)

0,71 0,35 -0,28 1

Fuente: elaboracion propia

El andlisis de la Tabla 8, que muestra la
correlacion entre las variables de fuerza, masa
muscular y resistencia, evidencia relaciones
clave entre los diferentes tipos de ejercicios
evaluados. En primer lugar, se observa una
correlacion alta y positiva entre las pruebas de
fuerza maxima, como el press de banca y la
prensa atlética (0.94), el remo poleay la prensa
atlética (0.95), y el press de banca y el remo
polea (0.81). Esto sugiere que el desarrollo de
fuerza en un ejercicio compuesto influye
directamente en la mejora de otros movimientos
similares, lo que es consistente con los
principios de entrenamiento de sobrecarga
progresiva y transferencia de fuerza. Ademas, la
polea alta muestra una correlacion moderada
con otras pruebas de fuerza, lo que indica que
su desarrollo también contribuye a la mejora
global del rendimiento en ejercicios de traccion
y empuje.

Por otro lado, los ejercicios de resistencia
presentan correlaciones significativas, aunque
con menor magnitud en comparacion con los de
fuerza maxima. Por ejemplo, los burpees y
flexiones presentan una correlacion de 0.77, lo
que indica que la capacidad de trabajo en
gjercicios de empuje y resistencia general estan
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relacionados. Asimismo, se observa una
correlacion moderada entre sentadillas y
flexiones (0.44), lo que sugiere que la
resistencia del tren inferior puede estar
influenciada por la resistencia general del
cuerpo. Sin embargo, el dato méas llamativo es
la correlacion negativa entre dominadas y
sentadillas (-0.28), lo que podria indicar que los
sujetos con mayor capacidad de resistencia en
el tren inferior no necesariamente presentan una
mayor fuerza relativa en ejercicios de traccion
del tren superior. Estos resultados refuerzan la
idea de que la especializacién en ciertos
movimientos puede influir en el rendimiento
global, y que el tipo de entrenamiento determina
la especificidad de las adaptaciones
neuromusculares y metabolicas en cada sujeto.

Plan de entrenamiento aplicado durante los
tres meses

El programa de entrenamiento se disefi6 con
una duracion total de 12 semanas, divididas en
dos fases principales, cada una con objetivos
especificos y ajustes progresivos en la
intensidad y el volumen del entrenamiento. Este
enfoque permiti6 un desarrollo gradual,
asegurando la adaptacion fisiologica de los
adolescentes y minimizando el riesgo de
lesiones en cada ejercicio aplicado.
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Fase 1: Adaptacion y progresion (Semanas 1-
6)

Durante la primera y segunda semana, los
participantes del grupo 1 se enfocaron en
ejercicios con uso de maquinas de gimnasio, asi
mismo, los participantes del grupo 2 se
enfocaron en ejercicios funcionales, ambos con
una intensidad de 30-40 % de su repeticidn
méaxima. El objetivo de estas dos semanas fue
familiarizar a los adolescentes con los
movimientos técnicos. Los entrenamientos
incluyeron para el grupo 1, 3 series con 12
repeticiones con una dosificacion del 10 al 15 %
y para el grupo 2, 3 serie de 10 repeticiones en
burpees, 10 repeticiones flexiones, 15
repeticiones sentadillas y 7 repeticiones
dominadas. Ademas, es importante destacar que
se realizaron en cada entrenamiento el
respectivo calentamiento, sesiones
complementarias de movilidad articular y
estiramientos para mejorar la flexibilidad y
prevenir tensiones musculares.

Durante la tercera hasta la sexta semana, los
participantes del grupo 1 y del grupo 2
aumentaron su intensidad del 40-50 % de su
repeticion maxima en cada uno de los ejercicios
expuestos. En estas semanas, los adolescentes
de ambos grupos comenzaron a desarrollar
mayor fuerza y resistencia muscular. Se
continu6 con la ejecucion de los ejercicios, el
grupo 1 aumentd progresivamente la
dosificacion del 15 al 40%, ajustando las cargas
para asegurar un estimulo adecuado sin
comprometer la técnica y asi mismo evitando
posibles lesiones. En el grupo 2 aumento el
nimero de repeticiones en cada serie, 15
repeticiones en burpees, 15 repeticiones
flexiones, 22 repeticiones sentadillas y 12
repeticiones dominadas. Los adolescentes
durante estos ajustes lograron asimilar y
adaptarse a los ejercicios y los incrementos
progresivos en la carga e intensidad, lo que
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favorecié la optimizacion de su rendimiento
fisico. La combinacion de una adecuada
dosificacion de las cargas, junto con la atencion
a la técnica y el cuidado de la prevencion de
lesiones, permitié que los resultados obtenidos
fueran Optimos para esta fase inicial del
entrenamiento.

Fase 2: Intensidad maxima y consolidacion
(Semanas 6 a 12)

En la fase final, los adolescentes participantes
del grupo 1 trabajaron al 50-80 % de su
intensidad RM, con un rango de repeticiones
entre 8-10 por 3 series, enfocados en maximizar
la fuerza muscular. Mientras que el grupo 2
trabajaron con la misma intensidad, con un
rango de repeticiones de 15-18 burpees, 15-18
flexiones, 18-20 sentadillas y 14-15 dominadas.
Las sesiones de entrenamiento para ambos
grupos se caracterizaron por incluir series de
alta intensidad combinadas con pausas
controladas, ajustadas en funcion del nivel de
fatiga y del esfuerzo percibido por los
participantes. Este esquema permitié optimizar
la recuperacién entre series, evitar el
sobreentrenamiento y promover adaptaciones
musculares significativas. Ademas, se presto
especial atencion a la técnica de ejecucion para
garantizar la seguridad y maximizar la
eficiencia de cada ejercicio.

Supervision y evaluacion

A lo largo de las 12 semanas, la supervision y la
evaluacion desempefian un papel crucial para
garantizar tanto la seguridad de los participantes
como la efectividad de las estrategias
implementadas. Los entrenadores especialistas
realizaron un monitoreo continuo  del
desemperio de los adolescentes, asegurando una
ejecucion técnica adecuada y ajustando las
cargas segun el progreso individual. Al final de
cada fase, se realizaron evaluaciones para medir
avances en la fuerza y la composicion corporal.
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Los resultados de las evaluaciones pretest y
postest evidenciaron mejoras significativas en
la fuerza muscular, la composicién corporal y el
rendimiento fisico general. Estas dos fases
subrayan la importancia de una supervision
constante y de evaluaciones periddicas para
maximizar los beneficios del entrenamiento,
asegurando un enfoque seguro, controlado y
basado en evidencia.

Los resultados obtenidos en este estudio
muestran que tanto el entrenamiento con
maquinas de gimnasio como el entrenamiento
funcional generaron mejoras significativas en
las capacidades fisicas de los participantes,
aunque con diferencias especificas en los tipos
de adaptaciones observadas. En el grupo de
maquinas de gimnasio, se evidencié un aumento
notable en la fuerza maxima, especialmente en
ejercicios como el press de banca, la polea alta
y la prensa atlética, lo que es consistente con
investigaciones previas que destacan la
efectividad de la sobrecarga progresiva para
mejorar la fuerza muscular en adolescentes
(Faigenbaum et al., 2020). Este aumento en la
fuerza méaxima puede estar relacionado con una
mayor activacion de las fibras musculares de
contraccion rapida, lo que favorece el desarrollo
muscular y mejora la capacidad de los musculos
para generar fuerza (Schoenfeld, Resistance
training for the adolescent athlete: Benefits and
considerations, 2019). La progresion en los
valores de los ejercicios de carga externa
confirma la eficacia del entrenamiento con
maquinas para incrementar la fuerza muscular
en adolescentes, como también lo indican
estudios que sugieren que las maquinas
permiten una carga controlada y segura, lo que
optimiza los beneficios del entrenamiento
(McGill et al., 2021).

Por otro lado, el grupo de entrenamiento
funcional mostr6 un incremento significativo en
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la resistencia muscular, especialmente en
ejercicios como los burpees, flexiones y
dominadas. Estos resultados son coherentes con
la literatura reciente que sostiene que los
ejercicios funcionales son altamente efectivos
para mejorar la resistencia muscular y la
capacidad de trabajo con el propio peso corporal
(Bottaro et al., 2020). Aunque los aumentos en
la fuerza méaxima no fueron tan pronunciados
como en el grupo de maquinas, las mejoras en
las repeticiones realizadas en ejercicios de peso
corporal sugieren que este tipo de
entrenamiento es eficaz para mejorar la
capacidad cardiovascular y la resistencia
muscular, componentes fundamentales para la
estabilidad y coordinacion en deportes que
requieren movimientos dinamicos y funcionales
(Robinson, Dolezal, & Mermier, 2019). Las
mejoras observadas en las dominadas, que
aumentaron significativamente en el grupo
funcional, indican un fortalecimiento del tren
superior, particularmente de los musculos de
traccion, lo que subraya la importancia del
entrenamiento funcional en el desarrollo de
fuerza relativa (Ramos et al., 2020).

En términos generales, los resultados del
presente estudio concuerdan con la idea de que
tanto el entrenamiento con maquinas como el
funcional son efectivos para mejorar diferentes
aspectos del rendimiento fisico en adolescentes.
Sin embargo, los hallazgos sugieren que cada
modalidad tiene un enfoque distinto: el
entrenamiento con maquinas optimiza la fuerza
maxima en ejercicios con carga externa,
mientras que el entrenamiento funcional
potencia la resistencia muscular y el control
corporal. Estos resultados refuerzan la
necesidad de seleccionar el tipo de
entrenamiento en funcion de los objetivos
especificos de los individuos o atletas,
considerando la naturaleza de las adaptaciones
fisioldgicas que cada modalidad promueve
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(Schoenfeld, 2019). Ademas, el analisis de los
datos sugiere que la combinacion de ambos
enfoques podria ofrecer un entrenamiento méas
equilibrado que optimice tanto la fuerza
maxima como la resistencia muscular, lo cual
seria ideal para programas de entrenamiento
para adolescentes (Coultts et al.,2021).
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Conclusiones
El presente estudio cientifico evidencia que el
entrenamiento con maquinas de gimnasio, es
una estrategia efectiva para optimizar el
desarrollo muscular en adolescentes. Se
observd en el estudio un incremento
significativo en la fuerza maxima y la
composicion corporal de los participantes
adolescentes que entrenaron con maquinas de
gimnasio, en comparacion con aquellos que
realizaron  ejercicios  funcionales.  Los
resultados evidencian, que el uso de maquinas
de gimnasio permite un control preciso de la
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cargay una progresion gradual, lo que minimiza
el riesgo de lesiones y maximiza las
adaptaciones musculares, optimizando el
desarrollo muscular. En contraste con el
entrenamiento funcional que promovié mejoras
en la resistencia y el control del peso corporal,
reflejando un incremento leve en desarrollo
muscular de los adolescentes. Estudio permitio
obtener la especificidad de cada entrenamiento.
Se concluye que ambos enfoques de
entrenamiento ofrecen beneficios distintos,
siendo el entrenamiento con maquinas de
gimnasio mas adecuado para la optimizacion
del desarrollo muscular y el entrenamiento
funcional mas efectivo para la resistencia y el
acondicionamiento general.
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