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Resumen
La presente investigacion estuvo orientada a
realizar un analisis de los efectos que tiene un
programa de entrenamiento de fuerza en la
composicion corporal de adultos con sobrepeso,
condicion que tiende a desembocar en
complicaciones metabdlicas y cardiovasculares.
Para esto se desarrolld un estudio
cuasiexperimental, con un grupo y mediciones
pre y postest, conformado por 12 adultos del
Instituto Militar ESIM “Crnl. Galo Chacon
Izurieta”, de la ciudad de Quito, provincia de
Pichincha, Ecuador. Para el analisis, la
composicion corporal fue evaluada mediante el
indice de Masa Corporal (IMC) y mediciones
de caracter antropométrico, realizadas antes y
después de las 14 semanas de intervencion.
Dicho programa estuvo conformado por etapas
de adaptacion, acondicionamiento y
mantenimiento, aplicando  métodos de
entrenamiento funcional y fuerza progresiva.
Con el cumplimiento del entrenamiento
propuesto, se evidencid6 una reduccion
considerable de IMC y de los indicadores
relacionados con el tejido adiposo. Al realizar el
analisis inferencial mediante la prueba de
Wilcoxon, se mostraron diferencias
significativas (Z=-3.06; p<0.02), junto a un
tamano de efecto grande (d=1.80). Con esto se
concluye que un programa de fuerza progresivo
en adultos con sobrepeso mejora su
composicion corporal, haciendo que su
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aplicacion se vuelva un aspecto clave en un
contexto de salud y entrenamiento fisico.
Palabras clave: Entrenamiento de fuerza,
Sobrepeso, Composicion corporal, Adultos,
Ejercicio progresivo.

Abstract

This research aimed to analyze the effects of a
strength training program on the body
composition of overweight adults, a condition
that tends to lead to metabolic and
cardiovascular  complications. A  quasi-
experimental study was conducted with a single
group of 12 adults from the ESIM Military
Institute “Colonel Galo Chacén Izurieta” in
Quito, Pichincha Province, Ecuador, using pre-
and post-test measurements. Body composition
was assessed using Body Mass Index (BMI) and
anthropometric measurements taken before and
after the 14-week intervention. The program
consisted of adaptation, conditioning, and
maintenance phases, employing functional
training and progressive strength methods.
Following the proposed training program, a
considerable reduction in BMI and adipose
tissue-related  indicators was  observed.
Inferential analysis using the Wilcoxon test
revealed significant differences (Z = -3.06; p <
0.02), along with a large effect size (d = 1.80).
This suggests that a progressive strength
training program in overweight adults improves
their body composition, making its application
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a key aspect in the context of health and
physical training.

Keywords: Strength training, Overweight,
body composition, Adults, Progressive
exercise.

Sumario

Esta investigacdo teve como objetivo analisar
os efeitos de um programa de treino de for¢a na
composicao corporal de adultos com excesso de
peso, uma condicdo que tende a levar a
complicacdes metabolicas e cardiovasculares.
Foi realizado um estudo quase-experimental
com um unico grupo de 12 adultos do Instituto
Militar ESIM “Coronel Galo Chacon Izurieta”,
em Quito, Provincia de Pichincha, Equador,
utilizando medidas pré e pos-teste. A
composi¢do corporal foi avaliada através do
Indice de Massa Corporal (IMC) e das medidas
antropométricas recolhidas antes e apos a
intervengdo de 14 semanas. O programa
consistiuu em  fases de  adaptacdo,
condicionamento e manuten¢do, empregando
treino funcional e métodos de forga progressiva.
Apo6s o programa de treino proposto, observou-
se uma redugdo consideravel do IMC e dos
indicadores relacionados com o tecido adiposo.
A andlise inferencial através do teste de
Wilcoxon revelou diferencas significativas (Z =
-3,06; p < 0,02), juntamente com um grande
tamanho de efeito (d = 1,80). Isto sugere que um
programa de treino de forga progressiva em
adultos com excesso de peso melhora a sua
composi¢ao corporal, fazendo da sua aplicagao
um aspeto fundamental no contexto da saude e
do treino fisico.

Palavras-chave: Treino de forca, Excesso de
peso, Composicio corporal, Adultos,
Exercicio progressivo.

Introduccion
La gran presencia de sobrepeso y obesidad en la
poblacioén global se ha vuelto el principal riesgo
en salud de la sociedad actual. Esta condicion se
asocia directamente con una mayor incidencia
de enfermedades cronicas no transmisibles,
incluidas la diabetes tipo 2, patologias
cardiovasculares y ciertos tipos de cancer
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(OMS, 2025). Ante esta urgencia, es
fundamental validar estrategias de intervencion
efectivas que trascienden la simple restriccion
calorica y se centren en la optimizacién
metabolica. Dentro de las modalidades de
gjercicio, el entrenamiento de fuerza ha
emergido como una estrategia relevante para
contrarrestar la sarcopenia y mejorar el manejo
de la salud metabdlica en personas con
sobrepeso. A diferencia del ejercicio aerdbico
tradicional, el entrenamiento de fuerza favorece
de forma més marcada el incremento del gasto
energético basal a través de la ganancia de masa
muscular (Westcott, 2012).

Ademéds, usar el principio de progresion, es
decir, aumento gradual de la carga de trabajo)
es clave para lograr mejores adaptaciones
fisioldgicas, lo que mejora tanto la fuerza
maxima como la composicién del cuerpo
(Schoenfeld et al. 2016). Este enfoque es
respaldado por Benavides y Ramirez (2022),
quienes destacan la sobrecarga progresiva como
un factor clave en la induccion de adaptaciones
hipertroficas especificas. La literatura evidencia
que este tipo de entrenamiento mejora la
sensibilidad a la insulina y genera cambios
hormonales que estimulan el metabolismo de
los lipidos. Ademas, su combinacién con una
adecuada planificacion nutricional maximiza la
pérdida de tejido adiposo preservando la masa
magra (Minnetti et al., 2025).

Estos beneficios no se limitan al ambito fisico,
sino que 1impactan positivamente en la
movilidad, la autonomia y la autoestima de los
adultos con exceso de peso (Merchan, 2025).
Garcia et al. (2026) subrayan la relevancia del
entrenamiento de fuerza como un agente
modulador para la salud fisica y mental en la
poblacion adulta. Giraldo et al. (2025) destacan
la importancia de mejorar y mantener una
composicion corporal ideal para el logro
deportivo y la buena salud, considerando la
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evaluaciéon corporal como una herramienta
esencial para el control del entrenamiento y la
verificacion de los objetivos establecidos en una
planificacion cientifica. Contrario a la evidencia
de los beneficios generales del entrenamiento
de fuerza, persiste una limitada disponibilidad
de estudios cuasiexperimentales que evaluen
protocolos progresivos hibridos de fuerza y
entrenamiento  funcional en  contextos
institucionales militares aplicados de forma
sistematica. Este tipo de investigaciones es
fundamental para optimizar la recomposicion
corporal en adultos con sobrepeso bajo
supervision especifica.

La variabilidad en las respuestas individuales y
la falta de protocolos estandarizados de 14
semanas que evaltien de forma conjunta el IMC
y parametros antropométricos estandarizados
(ISAK) limitan la prescripcion precisa del
ejercicio en contextos clinicos y deportivos. El
presente estudio tiene como objetivo determinar
los efectos de un programa de entrenamiento de
fuerza progresivo sobre la composicion
corporal en adultos con sobrepeso, aportando
evidencia  cientifica que respalde su
implementacion en programas de preparacion
fisica y salud institucional.

Materiales y Métodos
Se llevo a cabo un estudio cuasiexperimental y
longitudinal, con un enfoque cuantitativo. Se
realizaron mediciones del indice de masa
corporal y medidas del cuerpo antes y después
en un solo grupo de intervencion. El tamafio
muestral estuvo conformado por 12 adultos con
sobrepeso, con edades entre 22 y 28 afos
(media=23+1.89), pertenecientes al Instituto
Militar ESIM “Crnl Galo Chacoén Izurieta”,
ubicado en la parroquia Conocoto, canton
Quito, provincia de Pichincha, Ecuador. La
seleccion de la muestra respondid a criterios de
accesibilidad institucional, dado que las
multiples misiones operativas del personal de
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las Fuerzas Armadas, relacionadas con la
seguridad nacional y el apoyo a otras
instituciones del  Estado, limitaron la
disponibilidad de un mayor numero de
participantes. El programa de intervencion
consistié en un entrenamiento funcional y de
fuerza progresivo de 14 semanas, con tres
sesiones  semanales de 75
aproximadamente cada una (OMS, 2021). La
intensidad del entrenamiento se establecio
mediante porcentaje de 1RM (%I1RM) para
ejercicios de fuerza y escala de percepcion de
esfuerzo (RPE) para ejercicios funcionales.

minutos

El volumen se determind6 en series y
repeticiones especificas para cada ejercicio (ej.:
3—4 series de 8—12 repeticiones en fuerza, 3—5
series de 15-20 repeticiones en funcionales). La
progresion  fue  lineal,  incrementando
gradualmente la carga semanal segun la
capacidad individual del grupo. El programa
incluy6 ejercicios basicos de fuerza; press de
pecho, remo, sentadilla, peso muerto, empuje de
hombros; y ejercicios funcionales (traccion,
empuje, tren inferior, core, asegurando un
enfoque integral de fuerza y
acondicionamiento. Para la recoleccion de
informacion se emplearon técnicas cuantitativas
orientadas a evaluar el estado nutricional y la
composicion corporal de adultos con sobrepeso.
En primer lugar, se aplico la prueba de Indice
de Masa Corporal (IMC) con el proposito de
determinar el grado de sobrepeso de los
participantes.

Para ello, se utilizo un tallimetro Seca 213, con
precision de 0,1 cm, y una bascula digital Tanita
BC-601, con precision de +0,1 kg, siguiendo el
protocolo de medicion de talla y peso
recomendado por la Organizacion Mundial de
la Salud (Zierle et al., 2023). Previamente, se
orient6 a los participantes sobre el
cumplimiento adecuado del procedimiento, con
el fin de garantizar la exactitud de los datos y su
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correcta utilizacion en el calculo del IMC.
Asimismo, se realizd
antropométrica para estimar el porcentaje de

una evaluacion
grasa y la masa muscular, mediante el uso de
una cinta antropométrica Lufkin W606PM, con
precision de 0,1 cm, para la medicion de
perimetros corporales; un plicometro Slim
Guid, con precision de 0,1 mm, para la
valoracion de pliegues y un
paquimetro Mitutoyo, con precision de 0,01
mm, para la determinacion de didmetros 6seos

cutaneos;

pequefios. Todas las mediciones se efectuaron
de acuerdo con el protocolo estandarizado de la

International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK, 2019), con el
proposito de asegurar la validez y confiabilidad
de los datos obtenidos. La investigacion se
tres etapas: diagnostico,
aplicacion de un programa de entrenamiento de
fuerza progresivo e implementacion y
evaluacion de sus efectos sobre la composicion
corporal en 12 adultos.

desarrolld en

Resultados y Discusion
A continuacion, se presentan los resultados mas
relevantes de la investigacion.

Tabla 1. Resultados prueba de IMC durante el Pretest al GE.

Grupo Experimental
Participante Edad Genero Talla Peso IMC Clasificacién Imc
Sujeto 1 22 M 163 Cm 68,0 kg 25,59 Sobrepeso
Sujeto 2 22 M 177 Cm 80,0 kg 25,54 Sobrepeso
Sujeto 3 26 M 161 Cm 69,0 kg 26,62 Sobrepeso
Sujeto 4 23 M 178 Cm 84,0 kg 26,51 Sobrepeso
Sujeto 5 22 M 163 Cm 70,0 kg 26,35 Sobrepeso
Sujeto 6 22 M 160 Cm 66,0 kg 25,78 Sobrepeso
Sujeto 7 24 M 162 Cm 72,0 kg 27,43 Sobrepeso
Sujeto 8 28 M 169 Cm 75,0 kg 26,26 Sobrepeso
Sujeto 9 24 M 169 Cm 75,0 kg 26,26 Sobrepeso
Sujeto 10 25 M 170 Cm 75,0 kg 25,95 Sobrepeso
Sujeto 11 25 M 167 Cm 80,0 kg 29,75 Sobrepeso
Sujeto 12 25 M 172 Cm 88,0 kg 28,68 Sobrepeso
Promedio 26,73

Fuente: Elaboracion propia.

Como se observa en la tabla 1, los resultados
obtenidos en el pretest, demuestran que todos
los participantes presentan valores de indice de
masa corporal (IMC) superiores al rango
considerado normal (18,5-24,9). El IMC
promedio de 26,73 clasifica al grupo dentro de
la categoria de sobrepeso, observandose ademas
que dos participantes se sitian en el umbral de
obesidad tipo I. Este perfil se asocia segun la
literatura con un incremento del riesgo de
desarrollar alteraciones metabolicas,
enfermedades cardiovasculares y trastornos
musculoesqueléticos, particularmente cuando el
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exceso de masa corporal se mantiene en el
tiempo. Bajo esta premisa, los hallazgos
concuerdan con investigaciones previas que
identifican al sobrepeso y la obesidad como
factores determinantes en la disminucion de la
calidad de vida y el rendimiento funcional en
adultos, especialmente el entrenamiento de
fuerza, como estrategia para la mejora de la
composicion corporal (Cérdova y Salto, 2025;
Medina et al.,2025; Hruby y Hu, 2015).
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Tabla 2. Resultados de la evaluacion antropomeétrica durante el Pretest al GE.

Grupo Experimental
Perimetros Didametros Pliegues
Participante Brazo Muslo Pantorrilla Puiio Humero Fémur Triceps Sub Supra Abdominal
Escapular Tliaco
Sujeto 1 32,0cm | 52,0 cm 35,0 cm 42 cm 4,6 cm 6,7 cm 10,0 mm 24,0 mm 11,0 mm 21,0 mm
Sujeto 2 35,0cm | 54,0 cm 37,0 cm 4,0 cm 5,5 cm 7,1 cm 13,0 mm 16,0 mm 18,0 mm 23,0 mm
Sujeto 3 32,0cm | 53,0 cm 35,0 cm 3,6 cm 4,1 cm 6,9 cm 6,0 mm 18,0 mm 10,0 mm 14,0 mm
Sujeto 4 32,0cm | 53,0 cm 37,0 cm 4,1 cm 4,9 cm 6,9 cm 16,0 mm 15,0 mm 22,0 mm 19,0 mm
Sujeto 5 32,0cm | 56,0 cm 36,0 cm 39cm 4,6 cm 7,0 cm 9,0 mm 12,0 mm 16,0 mm 22,0 mm
Sujeto 6 34,0cm | 52,0 cm 35,0 cm 4,1 cm 5,6 cm 6,7 cm 7,0 mm 15,7 mm 11,0 mm 20,0 mm
Sujeto 7 33,0cm | 55,0 cm 37,0 cm 3,8 cm 4,5 cm 6,5 cm 10,0 mm 11,0 mm 11,0 mm 16,0 mm
Sujeto 8 32,0cm | 58,0 cm 41,0 cm 4,1 cm 5,3 cm 8,2 cm 10,0 mm 14,0 mm 9,0 mm 15,0 mm
Sujeto 9 32,0cm | 49,8 cm 35,0 cm 4,1 cm 4,5 cm 6,1 cm 10,0 mm 20,0 mm 15,0 mm 30,0 mm
Sujeto 10 34,0cm | 54,0 cm 40,0 cm 3,7cm 5,0 cm 6,8 cm 15,0 mm 14,0 mm 7,0 mm 21,0 mm
Sujeto 11 345cm | 58,0 cm 37,0 cm 34 cm 4,7 cm 6,8 cm 18,0 mm 16,0 mm 35,0 mm 32,0 mm
Sujeto 12 35,0cm | 54,0 cm 37,0 cm 4,0 cm 5,5 cm 7,1 cm 13,0 mm 16,0 mm 21,0 mm 29,0 mm
Promedio 33,1cm | 54,1 cm 36,8 cm 3.9 cm 4,9 cm 6,9 cm 11,4 mm 16,0 mm 15,5 mm 21,8 mm

Fuente: Elaboracion propia.

Tal como se puede observar en la tabla 2, los
resultados de la evaluacion antropométrica
demuestran  caracteristicas  relativamente
homogéneas, con variaciones esperables en
didmetros Oseos y pliegues cutaneos, lo que
sugiere una poblacion fisicamente activa o en
proceso de entrenamiento, pero con variables de
adiposidad entre los adultos. Los valores
promedio indican un grupo de contextura
media, con desarrollo muscular moderado y un
porcentaje graso que oscila de bajo a medio.

El promedio del perimetro del brazo (33,1 cm)
muestra un desarrollo uniforme del tren
superior, aunque no altamente hipertrofiado; el
promedio del perimetro de muslo (54,1 cm) y
pantorrilla (36,8 cm) refleja un buen desarrollo
del tren inferior, tipico de personas que realizan
actividad fisica regular. El promedio del
diametro 6seo: puiio (3,9 cm), himero (4,9 cm)
y fémur (6,9 cm) indica una estructura Osea
media, lo cual es favorable para la ganancia de
masa muscular sin limitacién
estructural. El promedio de pliegues cutineos:
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excesiva

triceps (11,4 mm), subescapular (16,0 mm),
suprailiaco (15,5 mm) y abdominal (21,8 mm)
indica que el pliegue abdominal es més elevado,
por lo que existe una tendencia a acumulacion
de grasa central, comun en poblaciones adultas
con hébitos sedentarios parciales. Los hallazgos
del prestest respaldan la conveniencia de
incorporar un programa estructurado de
entrenamiento de fuerza progresivo, orientado
al desarrollo de la fuerza general y a la
estimulacion inicial de la hipertrofia, como
parte de las estrategias de intervencién en
adultos con sobrepeso. Esta propuesta
concuerda con la evidencia previa, que ha
demostrado que el entrenamiento de fuerza
contribuye de manera significativa a la mejora
de la composicion corporal, el incremento de la
masa libre de grasa y el control del tejido
adiposo, incluso en ausencia de reducciones
marcadas del peso corporal total (Contreras, et
al., 2025; Binimelis et al., 2024; Orquin et al.,
2009). Desde una perspectiva de salud publica,
estos resultados se alinean con las
recomendaciones de la Organizacion Mundial
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de la Salud, que enfatizan la combinacion de
actividad fisica vigorosa y ejercicios de
fortalecimiento muscular como componentes
esenciales para la prevencion y el manejo del
sobrepeso y la obesidad en adultos (OMS,
2021).

En la fase 1 se determinaron los objetivos del
programa, estableciéndose como objetivo
general determinar los efectos de un
entrenamiento de fuerza progresivo sobre la
composicion corporal en adultos con sobrepeso.
A partir de este proposito central, se formularon
varios objetivos especificos orientados a
evaluar la eficacia del entrenamiento de fuerza
progresivo en esta poblacion, mejorar la
composicion corporal mediante ejercicios de
fuerza general y de alta intensidad estructurados
y controlados, disminuir el porcentaje de grasa
corporal y el sobrepeso, analizar los cambios
producidos en la composicion corporal de los
participantes y fomentar la continuidad del

saludable y sostenible en el tiempo. En la fase 2
se procedid a la elaboracion de los ejercicios,
métodos y procedimientos correspondientes al
entrenamiento de fuerza progresivo. La
planificacion de los ejercicios se organizd por
semanas, de acuerdo con los objetivos
metodoldgicos y las cargas de trabajo previstas.

Para su ejecucion se contemplo la realizacion de
actividades guiadas por wun profesional
capacitado, asi como el uso de diferentes
materiales, entre ellos pesas, mancuernas, cajas
de crossfit, bandas elasticas, balones
medicinales y cuerdas. El primero correspondi6
a la etapa de adaptacion general, orientada a
preparar progresivamente al organismo para las
exigencias del entrenamiento de fuerza. El
segundo momento estuvo dirigido al
acondicionamiento y mantenimiento, con el
proposito de consolidar las capacidades
desarrolladas, optimizar la composicion
corporal y sostener los beneficios alcanzados a

entrenamiento de fuerza como un habito lo largo de la intervencion.

Tabla 3. Ejercicios para la adaptacion general

Ejercicios Grupos Observaciones
Tipo de trabajo Series  Reps/ jerc musculares Tiempo .
predominantes . metodologicas
trabajados
. L. Cuadriceps,
Prensa de piernas, remo méquina, lateos Movimientos lentos
Adaptacion general sentadilla al cajon, paso del & s 2 12-15 y
. dorsales, biceps, controlados
granjero. .
core, trapecios
Gluteos,
. SFntgdllla, goblet press, pecho cuadriceps, Enfatizar postura y
Fuerza basica maquina, peso muerto pesa rusa, pectorales, 2-3 12-15 L
. . L respiracion
plancha isométrica. isquiotibiales,
core
Gluteos,
Paso a paso, remo barra ligera. cuadriceps,
Estabilidad paso, . gera, dorsales, 3 12 Control unilateral
zancadas asistidas. o
estabilizadores
de cadera
HIIT suave: sentadilla con salto, nglrtii(;s’s
Circuito funcional flexion de brazos elevado, remo Ps, 3 30” trabajo Pausas completas
TRX pectorales,
) dorsales, core
EMOM adaptado: paso-paso, T ren 1r}fe.r10r,
. . . isquiotibiales, . .
Reacondicionamiento peso muerto con pesa rusa, . 3 10 reps/min Intensidad controlada
. gluteos,
abdominales. .
abdominales

Fuente: Elaboracion propia.
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De acuerdo con la tabla 3, durante las primeras
semanas se trabajé con cargas moderadas,
gjercicios guiados y movimientos lentos,
permitiendo correcta  adaptacion
neuromuscular y articular. Se priorizéd la
técnica, la postura y la respiracion, evitando el
riesgo de lesion. El volumen y la intensidad se

fueron

una

incrementando de forma gradual,

pasando de ejercicios bilaterales y estables a
estimulos unilaterales y funcionales, respetando
los tiempos de descanso, buscando mejorar la
fuerza general, la estabilidad y la condicién
funcional, sentando bases solidas para fases
posteriores de entrenamiento indicados (Zhang,
et al., 2023),

Tabla 4. Ejercicios para el acondicionamiento y mantenimiento.

. . Ejercicios Grupos musculares . . Observaciones
Tipo de trabajo predominantes trabajados Series Reps / Tiempo metodologicas
Sentadilla libre, press | Gluteos, cuadriceps,
Fuerza funcional | banca, columpio con pectorales, 3 10-12 Técnica > carga
pesa rusa. isquiotibiales, core
Zancadas caminando, Gluteos, core
Corey estabilidad press unilateral, profundo, deltoides, 3 10 Control postural
plancha lateral estabilizadores
AMRAP 10’:
Metabélico sentadllyla con salt(?, Tren inferior, dorsales, 3 10 min Ritmo sostenible
remo maquina, balon hombros, core
medicinal a la pared.
. . Superseries + HIIT Cuddriceps, gluteos, . .
Fuerza-resistencia . pectorales, sistema 4 10 Evitar compensaciones
bicicleta .
cardiovascular
Peso muerto rumano, Isquiotibiales, gluteos
Potencia controlada | paso a paso, golpe de d '8 ’ 4 8-10 Explosividad moderada
; core, hombros
bola al piso.
TABATA adaptado: Tren superior, tren
Alta densidad cabo de guerra, on sup § 4 20”/10” Técnica constante
. inferior, core
burpees, press ligero.
Ejercicios Grupos musculares
Mantenimiento compuestos + P lobales 3-4 8-10 Cargas estables
EMOM mixto &
WOD funcional Trabaio corvoral
Consolidacion (empuje, traccion, J P 3 12 Evaluacion final
. completo
sentadilla).

Fuente: Elaboracion propia.

Los ejercicios propuestos de acuerdo a la tabla
4, se orientaron a sostener mejoras en la fuerza,
resistencia muscular y composicion corporal en
los adultos con sobrepeso, a través de un
equilibrio adecuado entre volumen e intensidad,
priorizando la eficiencia del estimulo sin
comprometer la seguridad. Los ejercicios
funcionales, metabolicos y de alta densidad se
aplicaron con control del ritmo y pausas
estratégicas,

asegurando una recuperacion
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Los
entrenamiento funcional se emplearon de forma

suficiente entre sesiones. modelos de

progresiva, manteniendo una explosividad
moderada y  evitando  compensaciones
posturales. Esta metodologia permitio

consolidar adaptaciones, mantener la fuerza
lograda, aumentar el metabolismo y favorecer
la adherencia al ejercicio a largo plazo,
asegurando que los participantes mejoren su

composicion  corporal. Se realizd un
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calentamiento general al inicio de cada sesion del flujo sanguineo y la reduccion del riesgo de
de entrenamiento con el objetivo de preparar el
organismo para la posterior actividad de fuerza,

mediante la lubricacidén articular, el aumento

lesiones.
Se realizd un cronograma de entrenamiento
semanal de acuerdo a la siguiente tabla:

Tabla 5. Cronograma de implementacion (Semanas 2-14).

. Series / .
Frecuencia s o Grupos Observaciones
Semana . Ejercicios principales Reps / L.
(sesiones/semana) .y musculares metodologicas
Duracién
2 3 Circuito gimnasio (prensa, remo, press 2-3x 12— Tren inferior, Técnica > carga, ritmo
pecho), core basico 15 superior, core controlado
3 3 Circuito funcional + caminatas inclinadas | 3 x 12-15 Gluteo(s),()(ri:rsales, Control respiratorio
4 3 HIIT suave (30” /30”"), maquinas él)llgciﬁf; Global Intensidad moderada
5 4 Fuerza gimnasio + core dindmico 3x10-12 Tren (I:I(I;G;I'IOI‘ y Descansos completos
6 4 Circuito fuerza .func10na1 (pesa rusa 3x10-12 Global Evitar impactos
ligero)
7 4 CrossFit adaptado (AMRAP §-10") 3 rondas Global Ritmo sostenible
8 4 TABATA adaptado (207 /10”) 46 Tren inferior, Técnica constante
bloques core
. , . Gluteos,
9 4 Pliometria controlada (saltos bajos), 3x8-10 isquiotibiales, Tmpacto bajo
fuerza
core
- 3-4x10- . .
10 4 HIIT + circuito de fuerza 12 Global Supervisar fatiga
11 4 CrossFit funcional (empuje/traccion) 4 rondas Trerilnsflé Iiieor;‘)f ¢ Cargas submaximas
12 4 TABATA + core avanzado 6-8 Core, tren Pausas activas
bloques inferior
13 4-5 Circuito mixto (fuerza + metabdlico) 4x8-10 Global Alta densidad controlada
14 3 WOD funcional evaluativo 2-3 rondas Trabajo corporal Evaluacion y descarga
completo

Fuente: Elaboracion propia.

Como se muestra en la tabla 5, se presenta una
planificacion coherente y progresiva de un
programa de entrenamiento de fuerza orientado
a mejorar la composicion corporal en adultos
con sobrepeso, aplicando principios de
adaptacion, sobrecarga progresiva y control de
la fatiga. Durante las semanas iniciales (2 a 4)
se priorizo el trabajo de fuerza en el gimnasio y
circuitos  funcionales con  intensidades
moderadas, enfocandose en la correcta
ejecucion técnica, el control respiratorio y la
activacion global, lo que favorecid la
adaptacion neuromuscular y articular. A partir
de la semana 5 se incrementd de forma gradual
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la frecuencia semanal y la complejidad de los
estimulos, incorporando métodos como HIIT
suave, pesas rusas ligeras y Crossfit adaptado,
manteniendo siempre ritmos sostenibles y
evitando impactos excesivos. En las semanas
intermedias (8 a 11) se introdujo mayor
densidad  mediante = Tabata, pliometria
controlada y circuitos combinados, estimulando
el gasto energético y la fuerza-resistencia.
Durante las semanas 13 y 14 se consolidaron y
evaluaron las adaptaciones logradas mediante
circuitos mixtos de alta densidad. Esta fase
permitid valorar el progreso obtenido, optimizar
los procesos de recuperacion y culminar el
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programa con una adecuada descarga,
favoreciendo la adherencia y la continuidad del
entrenamiento. En términos generales, el
cronograma aplicado contribuy6é a mejorar los
indicadores metabolicos, asegurando que los
participantes mejoren su indice de masa
corporal. Para determinar la eficacia de la
intervencion, se calcularon las diferencias entre
las mediciones pretest y postest del indice de
masa corporal (IMC) y las variables
antropométricas después de la aplicacion del
programa de fuerza.

Como baremos de evaluacion, se emplearon los
criterios de la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) para la clasificacion del peso en adultos:
bajo peso (< 18.5), peso normal (18.5 - 24.9),
sobrepeso (25 - 29.9) y obesidad (= 30),
incluyendo las subdivisiones de esta ultima
(clases I, II y IlI/morbida). Se llevo a cabo un
andlisis descriptivo con media y desviacion

estandar para el pretest y postest de cada
variable mediante el sistema IBM SPSS
Statistics (version 29.0). Para establecer
diferencias, se utiliz0 una prueba no
paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon,
debido a la ausencia de normalidad con un nivel
de significancia de p < 0.05.

La presente investigacion valord los efectos de
un entrenamiento de fuerza progresivo sobre la
composiciéon corporal en 12 adultos con
sobrepeso del Instituto Militar ESIM “Crnl
Galo Chacon Izurieta” del canton Quito,
evaluada mediante el grado de indice de masa
corporal (IMC) y mediciones antropométricas
realizadas antes y después de 14 semanas de
intervencion. Tras la finalizacion del programa
de entrenamiento de fuerza progresivo y la
aplicacion de la evaluacion postest, se
obtuvieron los siguientes resultados:

Tabla 6. Resultados de prueba IMC durante el Postest al GE.

Grupo Experimental
Participante Edad Genero Talla Peso Imce Clasificacion Imc
Sujeto 1 22 M 163 cm 64 kg 24,09 Normal
Sujeto 2 22 M 177 cm 78 kg 24,90 Normal
Sujeto 3 26 M 161 cm 64 kg 24,69 Normal
Sujeto 4 23 M 178 cm 79 kg 24,93 Normal
Sujeto 5 22 M 163 cm 66 kg 24,84 Normal
Sujeto 6 22 M 160 cm 63 kg 24,61 Normal
Sujeto 7 24 M 162 cm 64 kg 24,39 Normal
Sujeto 8 28 M 169 cm 70 kg 24,51 Normal
Sujeto 9 24 M 169 cm 69 kg 24,16 Normal
Sujeto 10 25 M 170 cm 69 kg 23,88 Normal
Sujeto 11 25 M 167 cm 72 kg 25,82 Sobrepeso
Sujeto 12 25 M 172 cm 79 kg 26,70 Sobrepeso
Promedio 24,79

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados de la tabla 6, demuestran una
importante reducciéon del IMC respecto al
pretest, pasando de 26,73 a 24,79. A nivel
individual, se observo una disminucion del peso
corporal en la totalidad de los participantes
(n=12). No obstante, aunque los sujetos 11y 12
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permanecieron en la categoria de sobrepeso
segun los puntos de corte de la Organizacion
Mundial de la Salud, ambos evidenciaron
descensos en sus valores finales de 25,82 y
26,70 de IMC respectivamente.
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Tabla 7. Resultados de la evaluacion antropométrica durante el Postest al GE.

Grupo Experimental
Perimetros Diametros Pliegues
Participante Brazo Muslo Pantorrilla Puiio Hiimero Fémur Triceps Sub E i‘l'::j Abdominal
Sujeto 1 3031;10 52,0 cm 350cm | 42cm | 4,6 cm | 6,7 cm 9,0 mm 22,0 mm 11,0 mm 19,0 mm
Sujeto 2 3051;10 54,0 cm 370cm | 40cm | 55cm | 7,1 cm | 11,0 mm 14,0 mm 16,0 mm 20,0 mm
Sujeto 3 3021;10 53,0 cm 350cm | 3,6cm | 4,1cm | 6,9cm | 14,0 mm 16,0 mm 9,0 mm 14,0 mm
Sujeto 4 3c3r;10 53,0 cm 37.0cm | 4,1cm | 49cm | 6,9cm | 13,0 mm 15,0 mm 20,0 mm 18,0 mm
Sujeto 5 3c21;1() 56,0 cm 36,0cm | 39cm | 4,6 cm | 7,0 cm 9,0 mm 10,0 mm 15,0 mm 20,0 mm
Sujeto 6 33;10 52,0 cm 350cm | 4,1cm | 5,6cm | 6,7 cm 7,0 mm 14,0 mm 11,0 mm 19,0 mm
Sujeto 7 33;;10 55,0 cm 37.0cm | 38cm | 45cm | 6,5cm | 10,0 mm 11,0 mm 11,0 mm 14,0 mm
Sujeto 8 331’10 58,0 cm 410cm | 4,1cm | 53cm | 8§,2cm | 10,0 mm 14,0 mm 9,0 mm 14,0 mm
Sujeto 9 3c21;1() 49,8 cm 350cm | 4,1cm | 45cm | 6,1 cm | 10,0 mm 18,0 mm 14,0 mm 25,0 mm
Sujeto 10 33;10 54,0 cm 400cm | 3, 7cm | 50cm | 6,8 cm | 13,0 mm 13,0 mm 7,0 mm 20,0 mm
Sujeto 11 33;15 58,0 cm 37.0cm | 34cm | 4,7cm | 6,8cm | 14,0 mm 14,0 mm 28,0 mm 28,0 mm
Sujeto 12 3c5r;10 54,0 cm 37.0cm | 40cm | 555cm | 7,1cm | 10,0 mm 14,0 mm 20,0 mm 26,0 mm
Promedio 3c3m’5 541cm | 36,8cm | 39cm | 49cm | 6,9 cm | 10,8 mm 14,6 mm 14,3 mm 19,8 mm

Fuente: Elaboracion propia.

todos los puntos medidos: el pliegue tricipital

D | 1 | |
e acuerdo a los resultados de la tabla 7, se descendio de 114 mm a 108 mm: el

presentaron variaciones relevantes en las
mediciones antropométricas. El perimetro
braquial aumenté de 33,1 cm a 33,5 cm,
mientras que el perimetro del muslo y la
pantorrilla se mantuvieron estables en 54,1 cm
y 36,8 cm respectivamente. En cuanto a los

subescapular de 16,0 mm a 14,6 mm; el
suprailiaco de 15,5 mm a 14,3 mm; y el
abdominal de 21,8 mm a 19,8 mm. No se
reportaron cambios significativos en los
didmetros 6seos.

pliegues cutaneos, se registré una reduccion en

Tabla 8. Cambios en el indice de masa corporal tras la intervencion (n = 12).

Variable Pretest (Media = DE) Postest (Media + DE) A absoluto

IMC (kg/m?) 26,73 + 1,27 24,78 + 0,80 -1,95

Fuente: Elaboracion propia.
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Como se puede apreciar en la tabla 8, el indice
de masa corporal (IMC) de los participantes (n
= 12) mostrd6 una disminuciéon tras la
intervencion. El valor medio de IMC en el
pretest fue de 26,73 + 1,27, mientras que en el
postest se redujo a 24,78 + 0,80, lo que
representa una disminucioén absoluta media de
—1,95. De acuerdo con la tabla 9, dado el
tamafo muestral reducido y la ausencia de
normalidad, las comparaciones pre-post test se
realizaron mediante la prueba de rangos con
signo de Wilcoxon. Los resultados evidenciaron
diferencias estadisticamente significativas entre
las mediciones pretest y postest (Z =—3,06; p <
0,02). Conforme con los criterios de Cohen
(d=1.80), este valor corresponde a un efecto
grande, indicando una magnitud de cambio
relevante.

Tabla 9. Prueba de rangos con signos de
Wilcoxon para el IMC (postest-pretest).

Comparacion V4 P Cohen’s d
IMC Postest —
IMC Pretest 3,06 ,002 1.80

Fuente: Elaboracion propia

Discusion
Los resultados del presente estudio demostraron
que un programa de entrenamiento de fuerza
progresivo de 14 semanas produjo mejoras
significativas en la composicion corporal de
adultos con sobrepeso, evidenciadas por una
reduccidon estadisticamente significativa del
indice de masa corporal (IMC) y de los pliegues
cutdneos, junto con la preservacion o ligero
incremento de los perimetros musculares. La
magnitud del cambio observado en el IMC,
acompafiado de un tamafio del efecto grande (d
= 1.80), indica que la intervencion no solo fue
estadisticamente significativa, sino también
clinica y funcionalmente relevante.  Esto
respalda investigaciones recientes como la de
Dumani & Sangucho (2025), quienes refuerzan
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el valor practico del entrenamiento funcional y
de fuerza como estrategia de control del
sobrepeso. La reduccion promedio de —1,95
unidades de IMC observada en el grupo
experimental tienen concordancia con estudios
previos que han reportado descensos
moderados pero consistentes del IMC tras
intervenciones basadas en entrenamiento de
fuerza, incluso en ausencia de programas
nutricionales estrictos (Chamorro y Chica,
2025; Garcia, 2024; Ceballos, 2017).

Este hallazgo resulta particularmente relevante,
ya que la literatura ha sefalado que la pérdida
de peso inducida exclusivamente por ejercicio
aerdbico tiende a asociarse con reducciones de
masa magra, mientras que el entrenamiento de
fuerza favorece una mejor calidad del peso
corporal, caracterizada por una mayor
proporciéon de masa libre de grasa (Phillips y
Winett, 2010; Schoenfeld et al., 2016). Desde
una perspectiva fisiologica, la disminucion de
los pliegues cutaneos puede atribuirse al
incremento del gasto energético basal derivado
de las adaptaciones neuromusculares e
hipertroficas inducidas por el entrenamiento de
fuerza progresivo.

Diversos estudios previos han demostrado que
este tipo de intervencion produce aumentos
sostenidos en la tasa metabdlica en reposo,
mejora la sensibilidad a la insulina y promueve
un entorno hormonal favorable para la
oxidacion de lipidos, particularmente en
poblaciones con sobrepeso (Ross et al., 2015).
Resultd interesante observar que, incluso con el
déficit caldrico implicito, el perimetro braquial
no disminuyd, lo que sugiere que la
intervencion favorecié la preservacion de la
masa muscular, un aspecto critico en programas
de reduccion de peso. La conservacion de la
masa magra resulta fundamental no solo para el
rendimiento fisico, sino también para la
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prevencion de la sarcopenia temprana y la
disminucién funcional asociada al exceso de
peso corporal, especialmente en adultos jovenes
sometidos a demandas fisicas especificas, como
ocurre en el contexto institucional militar
evaluado.

Un aspecto diferenciador del presente trabajo
fue la aplicacién de un protocolo hibrido, que
integro ejercicios de fuerza tradicional con
métodos funcionales, permitiendo estimular
simultaneamente la fuerza maxima, la
resistencia muscular y el gasto energético, lo
que pudo potenciar los efectos sobre la
recomposicion corporal. A diferencia de otros
estudios que emplean protocolos aislados o de
corta duracion, la planificacion de 14 semanas
permitio respetar los principios de adaptacion,
sobrecarga  progresiva y
favoreciendo respuestas fisiologicas sostenidas
y reduciendo el riesgo de abandono o lesion. En
comparacion con investigaciones desarrolladas
en poblaciones civiles, los resultados obtenidos
en este estudio adquieren particular relevancia

recuperacion,

al haberse implementado en un entorno
institucional militar, caracterizado por horarios
estructurados, exigencias fisicas especificas y
una poblaciéon predominantemente masculina.
(Albirto, 2020; Pérez et al., 2022).

Este contexto pudo haber favorecido la
adherencia al programa, pero también limita la
generalizacion de los hallazgos a otros grupos
poblacionales. La ausencia de un control
nutricional ~ constituye  una  limitacion
metodolégica importante, ya que no permite
aislar  completamente el efecto  del
entrenamiento de fuerza sobre la composicion
corporal; sin embargo, esta condicioén refuerza
el valor del ejercicio como intervencion
autonoma capaz de inducir cambios
significativos. Entre las principales limitaciones
del estudio se identifican el tamafo reducido de
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la muestra, la falta de un grupo control, la
exclusividad de participantes masculinos y la
ausencia de  mediciones directas de
composiciéon corporal mediante técnicas de
referencia como absorciometria de rayos X de
energia dual (DEXA) o bioimpedancia
multifrecuencia.

Estas limitaciones deben ser consideradas al
interpretar los resultados y al extrapolarlos a
otras poblaciones. Sin embargo, el uso de
protocolos antropométricos  estandarizados
ISAK aporta validez y confiabilidad a las
mediciones realizadas. Los hallazgos del
presente estudio contribuyen a la evidencia
existente al demostrar que un programa de
entrenamiento de fuerza progresivo, bien
estructurado y aplicado de forma sistematica,
puede generar mejoras significativas 'y
clinicamente relevantes en la composicion
corporal de adultos con sobrepeso.

Conclusiones
El objetivo del estudio se cumplid, ya que se
logr6 determinar que un programa de
entrenamiento de fuerza progresivo aplicado
durante un periodo de 14 semanas produce
mejoras significativas en la composicion
corporal de adultos con sobrepeso. La
intervencion permitio reducir el indice de masa
corporal  (IMC) promedio del grupo
experimental ~y  generar  adaptaciones
morfoldgicas favorables, evidenciadas por la
disminucion del tejido adiposo y la
preservacion o incremento de la masa muscular.
Al finalizar el programa, el 83,3% de la muestra
alcanzo valores de IMC correspondientes al
intervalo considerado normal (18,5-24,9
kg/m?), mientras que el 16,7% mantuvo valores
compatibles con sobrepeso. Los hallazgos
principales indican que el entrenamiento de
fuerza progresivo constituye una estrategia
eficaz para promover la recomposicion
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corporal, destacandose la reduccion de los
pliegues cutaneos y la estabilidad de los
perimetros musculares como indicadores de
mejora en la calidad corporal, mas alla de la
simple pérdida de peso.

Estos resultados confirman que la fuerza
progresiva es una herramienta clave para el
control del sobrepeso en adultos jovenes. El
estudio aporta evidencia tedrica y practica al
campo del entrenamiento deportivo y la salud,
al reforzar el rol del entrenamiento de fuerza
progresivo como una alternativa segura,
efectiva 'y accesible para mejorar la
composicion corporal. Desde el punto de vista
metodoldgico, contribuye con un modelo de
planificacion progresiva adaptable a contextos
institucionales y poblaciones con caracteristicas
similares. Las implicaciones del estudio son
relevantes para la practica profesional, la
educacion fisica y la promocion de la salud, ya
que respaldan la inclusion sistematica del
entrenamiento de fuerza en programas de
prevencion y control del sobrepeso.
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