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Introduccion

La ecuacion Brzycki' es la férmula lineal en la medicién de la capacidad condicional de
la fuerza, en donde tiene la finalidad de conocer la carga de cada persona, evitando un
esfuerzo fisico innecesario; ya que se puede aplicar en la rehabilitacion fisica, en
personas que inician cualquier tipo de actividad fisica o deporte, en personas con cierta
experiencia y hasta en personas entrenadas. Hoy en dia, las ecuaciones son esenciales
en las investigaciones de fuerza (Niewiadomski, W. (2008), Amarante, M. (2007)
Jiménez, A. (2011), Mirallas, J. (2006))? porgue en ella se conoce con mayor exactitud
el proceso de la carga de cada ejercicio en: series, repeticiones, carga, intensidad, etc.
Por la importancia de trabajar la capacidad condicional de la fuerza por medio de la

ecuacion Brzycki, evita la repeticion maxima conocida como 1 RM.

La investigacion se realizd en el gimnasio de pesas del polideportivo Ignacio Manuel
Altamirano en Ciudad Universitaria, de la Benemérita Universidad Auténoma de Puebla
(BUAP, Puebla, Pue-Méx.), en donde se valoré a treinta mujeres (n=30) * universitarias,
de edades comprendidas entre 19 y 28 afios, X: 21.49 S°: +2.07, una media en talla de
X:1.59, S: +0.06, una media en peso corporal de X: 59.43 S: +13.93 y una media del
indice de masa corporal (IMC) X: 23.51 S: +4.80. Todas ellas ocupaban el gimnasio de
pesas con diferentes fines (para bajar de peso, tonificar y mejorar su salud fisica) por

medio del trabajo de la fuerza.

! Brzycki: Matt Brzycki es el autor de la férmula lineal para la fuerza. Estudio la Universidad Estatal de Pennsylvania. Donde obtuvo
su licenciatura en Ciencias en la Salud y la Educacion Fisica en 1983. Mas informacion en el Apéndice 1: Glosario, pagina: xviii

% Niewiadomski, W. (2008). Determinacién y prediccién de una repeticion Maxima (1RM): Consideraciones sobre seguridad,
Amarante, M. (2007). Validacion de la ecuacion para estimar Brzycki de 1-RM en press de banca. Jiménez, A. (2011). Aplicacion de
la estimacion del valor de 1RM en funcién de RM en Press de banca en un grupo de mujeres fisicamente Activas. Mirallas, J.
(2006), Nuevas herramientas y sistemas para la actividad fisica y del entrenamiento. La fuerza muscular.

3 - L P

1RM: es el mayor peso que puede ser levantado una sola vez en el rango de movimiento de una contraccion concéntrica. En el
entrenamiento de pesas; es la cantidad maxima de peso se puede levantar en una sola repeticion de un ejercicio dado. Mas
informacién en el Apéndice 1, Glosario. Pagina: xvi

4 . . . . L o ) .
n=: Se le denota por: n, al Subconjunto del universo en que se llevara a cabo la investigacion. También se define a cualquier
ndmero. Mas informacion en el Apéndice 1. Glosario xxiii

X: Es el simple promedio aritmético que resulta de la suma de todos los datos, dividida por el nimero de estos, S: es la
abreviacion de la desviacion estandar, que es una medida que sirve para concer la dispersion de los datos.

viii
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De las treinta mujeres (n=30) se hicieron 3 grupos: El primer grupo llamado “control”
(n=10), fue sujeto a continuar con su entrenamiento como ellas habian aprendido y
ejecutaban sus ejercicios, en donde se les pidi6 que siguieran entrenando hasta el
tiempo que terminara la investigacion en los horarios y dias que ocupaban el gimnasio
de pesas. El segundo grupo de mujeres “delgadas” (n=10) y el tercer grupo de mujeres
“‘gruesas” (n=10) fueron sujetas a ejecutar los ejercicios de piernas con aparatos
(Prensa de piernas inclinada (leg press), Prensa de piernas horizontal (prensa romana)
y Extension de talones, sentado en maquina) y ejercicios con implemeto (barra) (1/2
Sentadilla y Peso Muerto), de acuerdo a los resultados arrojados con base a la

ecuacion Brzycki.

El analisis estadistico que se ocupd, fueron las tablas de Excel de la Autoria del
Maestro en Ciencias: Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada®, catedratico de la
Facultad de Cultura Fisica de la Benemérita Universidad Autbnoma de Puebla (BUAP,
Puebla, Pue-Méx.), en las siguientes técnicas de analisis: TestCochran_var, Test
Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson's K2, Bowman-Shelton, Geary normal, Lin-y-
BlandAlt, RegresionLinyNoLin, Outliers-Dixon-Grubbs, Box Plot y el software SPSS
version 19.1 IBM para Windows, para comprobar las diferencias significativas en el
grupo general (n=30), en las cargas normales de cada grupos (n=10) y al aplicar la

ecuacion Brzycki.

También se utilizé el andlisis de la varianza (ANOVA) para multiples medidas repetidas
a fin de determinar si existen diferencias significativas entre las mediciones tanto en las
cargas normales, en la ecuacion Brzycki y peso corporal. Ademas, se utilizé la prueba t
de student para analizar las diferencias significativas encontradas en las mediciones de
cada una de las variables. Para todo el analisis estadistico, el criterio de significacion
fue de a=p<0.05=95%.

Palabras Claves: Aplicacion de la Ecuacion Brzycki, Desarrollo de la Fuerza,

Protocolos para el Desarrollo de la Fuerza.

®mc.: Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada, autor del libro: Biomecénica Deportiva, 2009.
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Capitulo 1. Marco Tedrico Metodoldgico

1.1. Planteamiento del problema

1.1.1. Pregunta principal

¢ Se puede realizar el desarrollo de la fuerza en piernas con base en la ecuacion
Brzycki, en universitarias de 19-28 afos, del gimnasio de pesas del polideportivo de la
BUAP en el 20127

1.1.2. Preguntas secundarias

¢, Qué ejercicios de piernas sirven con base a la ecuacion Brzycki en el desarrollo de la
fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del polideportivo de la
BUAP en el 20127

¢,Como utilizar la ecuacion Brzycki en el desarrollo de la fuerza en piernas, en
universitarias de 19-28 afos, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el
20127

¢Por qué utilizar la ecuacion Brzycki en el desarrollo de la fuerza en piernas, en
universitarias de 19-28 afos, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el
20127

¢Quién utiliza la ecuacion Brzycki en el desarrollo de la fuerza en piernas, en
universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el
20127
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1.1.3. Problematizacion

1.1.3.1. Desconocimiento de las ecuaciones en el desarrollo de la fuerza

Existen dos tipos de ecuaciones para el desarrollo de la fuerza, las cuales se les
denominan lineales y exponenciales. Las exponenciales; estan mas enfocadas a las
personas con mayor experiencia deportiva o élite del deporte que practiquen, las
lineales; son mas utilizadas para todo tipo de persona que empieza en el ejercicio nivel

principiante, al igual se utiliza para la rehabilitacion.

También las formulas evitan hacer cargas innecesarias para valorar su repeticion

méaxima (1RM), sin poner al practicante en riesgo en algun tipo de lesion.

Con frecuencia en los gimnasios de pesas, no utilizan ninguna ecuacion en el desarrollo
de la fuerza en los usuarios, tampoco lo aplican en sus programas de entrenamientos’
fisicos educativos en personas que desean mejorar la salud fisica, sin conocer antes la
fuerza de cada integrante. Generando malos entrenamientos sin resultados y sin ética

profesional.

1.1.3.2. Deficiencia del desarrollo de la fuerza.

El entrenador debe de ser un profesional en su area que busca en los gimnasios® el
beneficio y el bienestar de todo usuario para darle el mejor servicio en mejorar y
promover la salud. En el entrenamiento de pesas; los entrenadores aplican métodos

empiricos® sin considerar que cada persona tiene diferente fuerza al realizar una carga,

Método de entrenamiento.- Formas de estimulo corporal u organico para lograr determinados objetivos. Apéndice 1, Glosario.
Pagina: xxiii

8 GIMNASIO: El nombre proviene del griego gymnos/yvuvaciov: de youvéc — 1, — 6v: que significa desnudez; (Lugar publico
destinado a los ejercicios corporales. Lugar destinado a la ensefianza publica). Apéndice 1: Glosario, pagina: xxi

° EMPIRICO: EUTEIPIKOG: empirico: ev: en; melpa, —0G: experiencia, prueba; nelpaw:tentar, ensayar, examinar, experimentar;
(Experimental, fundado en la observacion y experiencia). Apéndice 1: Glosario, pagina: xxi
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en la cual, no se puede entrenar de igual forma, ya que esto ocasiona un déficit en su

rendimiento fisico®.

Todavia aplican estos métodos hasta el agotamiento sin conocer la fuerza adecuada,

mucho menos dar una carga de trabajo de acuerdo a las capacidades de cada persona.

Se han olvidado que hay numerosos trabajos que estudian la fuerza, para realizar un

entrenamiento especifico y apto ya sea en la salud o area que practique.

1.1.3.3. Inexperiencia en las instalaciones de los gimnasios de pesas

El gimnasio de pesas de la Benemérita Universidad Autbnoma de Puebla, es uno de los
lugares mas concurrido por el universitario y por las selecciones deportivas

representativas de la institucion.

Los universitarios tienden acudir al gimnasio por las condiciones de infraestructura; ya
que es lugar cerrado, cdmodo y en donde pueden hacer ejercicio para mejorar la salud

fisica, mejorar su fuerza u otros fines.

Por el tipo de instalaciones, se cree que utilizar un equipo rastico en el material del

gimnasio de pesas no va ayudar en el mejoramiento y desarrollo de la fuerza.

Sin embargo, las ecuaciones sirven para cualquier ejercicio con o sin aparatos, ya sea

en gimnasios de vanguardia o con deficiencia en el equipo.

Por ende, la preparacion profesional del entrenador es adaptar e integrar todos sus
conocimientos de acuerdo a las necesidades de los gimnasios, sean novedosos con

aparatos y sin ellos, asi como lugares con materiales rusticos.

19 Rendimiento fisico.- Es la capacidad de desarrollar un trabajo mecanico con el maximo de eficiencia y el minimo de gasto
energético (respaldado organicamente). (Instituto Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007, p.5). Apéndice 1: Glosario, pagina:
XXV

3
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1.1.3.4. Desconocimiento de la cultura fisica y deporte al servicio del universitario

Con base a los criterios del Diario Oficial de la Federacion, en la Ley General de Cultura
Fisica y Deporte 2012, en el titulo quinto de la cultura fisica y el deporte, del articulo 88
menciona: “la cultura fisica debera ser promovida, fomentada y estimulada en todos los
niveles y grados de educacién y ensefianza del pais como factor fundamental del

desarrollo armonico e integral del ser humano” p.23, pp.7.

En el nivel educativo superior, no se lleva como tal, debido a que cada institucion
maneja sus propios programas deportivos ofreciendo sus instalaciones en la practica de

cualquier actividad fisica™ que desee el universitario.

Por ende, el servicio que recibe la poblacion universitaria hablando de la actividad fisica
en base al desarrollo de la fuerza, en el gimnasio de pesas en mejorar la salud u otros

fines es deficiente.

La cual, no se le da un servicio y aporte ético, profesional, cientifico y metodol6gico con
base a la educacién®® fisica y deporte escolar”, donde aun predominan métodos
empiricos que se aplican en el entrenamiento de los universitarios sin dar resultados

gue desean.

En este sentido; la educacion fisica y el deporte escolar en la universidad, debe cubrir

las necesidades socioculturales del universitario y situaciones que deseen realizar.

1 Actividad Fisica: Cualquier actividad muscular resultante de los mas simples actos de vida animal sobre el medio ambiente, hasta
las més complejas funciones motoras coordinadas y sistematizadas inherentes a diversas actividades del hombre. (Instituto
Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007, p.5). Apéndice 1, Glosario, pagina: xvi

12 EDUCACION. Arte para instruir y aprender un contenido cientifico, ético y moralizante, seleccionado de la cultura, en multiples
periodos y espacios. 1. ~ Deportiva: Aquélla vinculada con la cultura deportiva. Todos los tipos de educacién que siguen, pueden
ser también formas de educacion deportiva. Mas informacion en el Apéndice 1, Glosario. Pagina: xx.

13 DEPORTE ESCOLAR. [En el caso espafiol]. Conjunto de deportes organizados para un deportista en edad de escolarizacion
obligatoria y parte de la posobligatoria, de caracter voluntario para él, realizados fuera del horario lectivo [incluyendo periodos de
descanso entre clases] y que pueden estar acordes o no, con Proyectos Educativos y curricula explicitos. Mas informacién en el
Apéndice 1, Glosario. Pagina: xix

4
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Las exigencias cada dia son mayores y la universidad; debe ofrecer en las actividades
deportivas un servicio de calidad, ser mas flexible, dandoles una ensefianza

andragdgica® al universitario, siendo auténomo y/o heterénomo™.

En donde se permitira tener una integracion sociocultural. De modo que “El deporte al

6”

servicio del hombre®®” por medio del entrenamiento de fuerza, tendré la labor de hacer

una ensefianza-aprendizaje y trasportarlas a la vida cotidiana.

Texto:

“(...) En cambio, en la universidad como espacio publico la sociedad civil
se involucra en su construccidon permanente, porque confia que es un
modo de atender y, por qué no, buscar solucionar muchos de los

problemas de las sociedades desiguales.” (Derribas, 2002, p. 8).

Ocasionando el desempefio armonico en las soluciones paulatinas a los problemas

socioculturales como: hipertensién, sobrepeso, obesidad, etc.

En la cual, estos temas estan relacionados con la educacion fisica, deporte escolar en
el beneficio de la salud fisica, salud mental, salud emocional y salud cognitiva en la

poblacién estudiantil.

Esto conllevara a que los universitarios tengan un sentido, un modo, un estilo, un nivel y

una esperanza anhelada para alcanzar una calidad de vida deseada y trascendental.

14ANDRO-A-LOGI’A,-ICO,-O: nonp, avdpc: varon; -logia: de ioyog,—ov: palabra; de Aeyo: de la raiz: Aey: decir, reunir: tratado,
estudio, ciencia; (Ciencia en la ensefianza del adulto). M4s informacion en el Apéndice 1, Glosario. Pagina: xvii

15 AUTO-NOMIA,-ICO,-0: avtoc: el mismo; vopog,—ov: ley; veum: administrar, distribuir, repartie; — 1a: suf. der. de sust.; (Gobierno
por si mismo, que se rige por leyes propias). Autbnomo: su significado lo dice: del griego auto, "uno misma", y nomos, "norma") es,
en términos generales, la capacidad de tomar decisiones sin ayuda de otro. Condicion de quien, para ciertas cosas, no depende de
nadie. Donde Sitlan la razén e importancia de la pedagogia y andragogia de las Actividades corporales de movimiento en ellas
mismas. Encierran elementos humanos fundamentales. HETERO-NOMO: etepoc,—a,—ov: diferente, otro; vouoc: ley; (Que esta
sometido a un poder extrafio, que le impide el libre desarrollo de su naturaleza. Que esta sometido a ley ajena).Heteronomo: del
griego hetero: significa otro y nomos “norma, es decir, norma de otro). Mas informacién en el Apéndice 1, Glosario. Pagina: xviii

6 Deporte al servicio del hombre: (habitos, aprendizajes utilizables para la vida). Mas informacién en el Apéndice 1, Glosario.
Péagina: xix.
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1.2. Justificacion

1.2.1. ;Por qué fue importante realizar la investigacion?

Fue importante realizar la investigacion para el desarrollo de la fuerza con base en la
ecuacion Brzycki en los ejercicios de piernas, donde se demostraria que las
instalaciones rusticas del gimnasio de pesas que se utilizaron, no son limitantes para el
desarrollo de la fuerza en los ejercicios de piernas, de acuerdo a los resultados de los
evaluados y trabajar las necesidades de cada persona.

Ya que se recurren a los gimnasios para mejorar la salud fisica y llevar una vida sana,

la cual, las instalaciones y aparatos no deben de ser limitantes para el entrenador.

Por el contrario, la preparacion profesional y la aplicacion de los conocimientos del
entrenador, con una enseflanza al servicio de las necesidades socioculturales,
andragodgica, heteronoma y autdbnoma son fundamentales para solucionar los

problemas actuales que vive el plantel universitario.

1.2.2. ;A quién beneficio la investigacion?

Con la aplicacion de la ecuacion Brzycki en los ejercicios para el desarrollo de la fuerza
en piernas, beneficié a las universitarias que entrenaban en el gimnasio de pesas del
polideportivo Ignacio Manuel Altamirano en Ciudad Universitaria, de la Benemérita
Universidad Autonoma de Puebla (BUAP, Puebla, Pue-Méx.).

En donde, la investigacion aplico la ecuacién Brzycki en el desarrollo de la fuerza en los
ejercicios con piernas, que con ello, arrojaria sus cargas, repeticiones, series y tiempos
de descanso de acuerdo a las necesidades de cada una de las universitarias (Capitulo
5: Analisis Estadistico p.58).
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También se vieron mejorias en su peso corporal, IMC', mediciones de Plicometria’® y

reduccion de circunferencias en cintura.

1.2.3. ;Qué informacion nueva aporto la investigacion?

La investigacion aportd informacion novedosa donde demuestra los beneficios que
presenta la aplicacion de la ecuacion Brzycki en los ejercicios de piernas de los

siguientes puntos:

e Propone cémo elaborar los ejercicios de piernas con base a la ecuacion Brzycki,
en el desarrollo de la fuerza de acuerdo a las necesidades de cada persona
(Capitulo 2: Ecuacién Brzycki. p.23)

e Integra graficas y tablas sobre lo idéneo de la carga, series, repeticiones y
tiempos de descansos (Capitulo 2: Ecuacion Brzycki. p.23).

e Integra las férmulas y tablas matematicas para elaborar paso a paso el desarrollo
de la ecuacion Brzycki (Capitulo 2: Ecuacion Brzycki. p.23).

e Permite el avance paulatino de los deméas planos musculares que se desee
trabajar de acuerdo al ejercicio que se desempefie con base a la ecuacion
Brzycki.

¢ Integra protocolos de la salud fisica siguiendo los codigos éticos en el ejercicio y
entrenamiento en el desempefio integral de la persona (Capitulo 4: Protocolo
Etico del Desarrollo de la Fuerza en los Ejercicios de Pierna con Base a la
Ecuacion Brzycki. p.42).

e Propone tablas y gréficas para el mejoramiento del entrenamiento de fuerza con
aparatos y con implemento (barras) (Capitulo 5: Andlisis Estadistico p.58).

e Integra un trabajo de calidad ético, profesional y moral al servicio de las

necesidades socioculturales de los universitarios.

1 IMC: El indice de la masa corporal (IMC), también conocido como el indice de QUETELET, es el cociente de peso: estatura, la
férmula es, peso corporal en kilogramos / estatura en metros 2. (2006) Williams, M. Apéndice 1: Glosario, pagina: xxii

18 Plicometria: también conocido como ANTROPOMETRIA:(avOpon— o— uetp— 10t) av@pmmog,—ov: persona, hombre; petpov,—ou:
medida; (Tratado de las proporciones y medidas del cuerpo humano). Mas informacion en el Apéndice 1: Glosario, pagina: xvii
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1.2.4. ;Qué utilidad obtuvo la investigacion?

Con los resultados capturados, se pudieron resolver problemas como: el peso corporal,
disminucién de tallas asi como medidas corporales, por medio del desarrollo de la

fuerza en los ejercicios de pierna con base a la ecuaciéon Brzycki.

La activacion fisica constante de acuerdo a las necesidades del universitario; el habito
por hacer del ejercicio una forma de vida; integrar conocimientos importantes en las

universitarias tanto en su vida profesional como cotidiana.

Conseguir los objetivos de cada una de las universitarias en el mejoramiento de su

salud fisica, peso ideal, estilo, modo, sentido y calidad de vida.
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1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general

Desarrollar la fuerza en piernas con base en la ecuacion Brzycki, en universitarias de

19-28 afios, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

1.3.2. Objetivos especificos

e Evaluar los ejercicios de pierna con base a la ecuacion Brzycki en el desarrollo
de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012.

e Aplicar los ejercicios de pierna con base a la ecuacion Brzycki en el desarrollo de
la fuerza, en universitarias de 19-28 afos, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012.

e Mejorar los ejercicios de pierna con base a la ecuacion Brzycki en el desarrollo
de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012.

e Reevaluar los ejercicios de pierna con base a la ecuacion Brzycki en el desarrollo
de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012.
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1.4. Hipétesis

1.4.1. Hipotesis de la investigacion

Hi: El desarrollo de la fuerza en pierna con base a la ecuacion Brzycki, permite mejorar

el progreso de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012.

1.4.2. Hipotesis nula

Ho: El desarrollo de la fuerza en pierna con base a la ecuacion Brzycki, no permite

mejorar el progreso de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de

pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

1.4.3. Hipotesis alternas

Hi: El evaluar los ejercicios de pierna con base a la ecuacidon Brzycki, permitira
mejorar el desarrollo de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio

de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

H,: Si sé disefa los ejercicios de pierna con base a la ecuacion Brzycki, permitira
mejorar el desarrollo de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio
de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

Hs: Si se aplica los ejercicios de pierna con base a la ecuacién Brzycki, permitira
mejorar el desarrollo de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio
de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

H4: Si se reevalla los ejercicios de pierna con base a la ecuacion Brzycki,

permitira conocer el mejoramiento en el desarrollo de la fuerza, en universitarias

de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

10
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1.5. Marco Histérico

Se encontro la investigacién de Edgardo Molina Sotomayor de Santiago de Chile 2010,
con el titulo: efectos de dos programas de entrenamiento sobre la aptitud fisica
metabolica en adultos mayores. Donde su estudio fue conocer los efectos de dos
programas de entrenamiento sobre la fuerza muscular. Los criterios de inclusion
tuvieron las siguientes bases, mujeres entre 60 y 80 afios, teniendo un afio de actividad
fisica los participantes, firmar un consentimiento informado sobre la experiencia y no
contestar afirmativamente ninguna de las preguntas de PAR-Q™ (Physical Activity
Readiness Questionnaaire). En ella se utilizé dos grupos, el grupo experimental (1) hizo
un entrenamiento de fuerza muscular contra resistencia y otro grupo experimental (2)
con entrenamiento aerobico basado en caminatas. Donde a los dos grupos se
evaluaron la presiéon arterial (PA), para conocer qué entrenamiento fue el mejor. EL
grupo uno realizdé 2 ejercicios de piernas: Prensa Sentado (PS) y Extensiones de
Rodilla (ER) y un ejercicio de brazos (bench press)®. Los resultados obtenidos
evidenciaron un mayor aumento de la fuerza en el grupo 1; mientras que el grupo 2, no
se registraron diferencias. También el grupo 1, en la presion arterial PA sistolica pos-
programa, disminuy6 significativamente mientras que en el otro grupo no se produjeron
cambios. El programa de fuerza muscular indujo mayores aumentos en la fuerza

muscular y disminuyé mas la Presién Arterial Sistélica que el entrenamiento aerdébico.

Otra investigacion que se encontré fue de Wiktor Niewiadomski 2008 con el titulo:
Determinacién y prediccién de una repeticion Maxima (1RM): Consideraciones sobre
seguridad, realizada en la academia Polaca de Ciencias, Varsovia, Polonia. El articulo
comenta la importancia de trabajar con la capacidad condicional de la Fuerza por medio
del 1RM, que tiene la finalidad de conocer el tipo de esfuerzo fisico y conocer la carga
de cada integrante. En la cual menciona que existen dos tipos de ecuaciones, lineales y
exponenciales. Que con estas ecuaciones se puede aplicar para entrenamientos de
fuerza para cualquier ejercicio, entrenamiento de fuerza como terapia y la seguridad

durante la determinacion del 1RM, evitando esfuerzos innecesarios. Comentando que el

? Bench Press: Conocido también como press de banca plano. Apéndice 1: Glosario, pagina: xviii
0 PAR-Q: Physical Activity Readiness Questionnaaire. Su traduccion es: Cuestionario de la Aptitud para la actividad fisica

11
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entrenamiento de fuerza es recomendable para frenar el deterioro depende de la edad
de la fuerza muscular y la rehabilitacion de pacientes con musculo debilitamiento de las

enfermedades.

Jiménez, A. 2008 hizo la investigacion: Aplicacion de las formulas de estimacion del
valor de 1RM en funcion de RM en press de banca en un grupo de mujeres de mediana
edad fisicamente activas, en la Universidad Europea de Madrid. El articulo comenta
qgue en los ultimos afios se han publicado una gran variedad de articulos cientificos en
relacion a las ecuaciones de prediccion de 1RM, Jiménez, A., menciona que hay
ecuaciones de 1RM exponenciales exclusivas para personas que hacen deportes, y
lineales que nos son para los deportistas sino con otro fin (la Salud). Antes de iniciar las
valoraciones de la fuerza muscular (test de 1RM), su investigacion recurri6 a las
recomendaciones Oficiales de la Asociacion de Fisidlogos del Ejercicio de EEUU
(ASEP, American Society of Exercise Physiologists), en un protocolo, publicado en su
revista Journal of Exercise Physiology On Line, por Brown y Weir (2001). Se hicieron 3
grupos: 1 lineal, 2 no lineal y 3 grupo control. El método de 1RM que utilizd fue
exponencial de Mayheg et al. 1992 Wathen, (1994) a la cual comenta que estas son
idoneas para predecir el valor a personas concretas y no de una poblacién, y la
importancia fue conocer el valor predictivo de estas férmulas para la muestra en la que

se llevd a cabo.

Asi mismo, se encontré el articulo de José Maria Gonzalez Rave 2006 con el titulo:
respuestas agudas al entrenamiento de fuerza Maxima en deportistas femeninas, del
laboratorio de entrenamiento deportivo UCLM. Sé menciona que se hizo una prueba
para 12 mujeres donde utilizé los protocolos del 1 RM, la cual no menciona si antes de
iniciar la investigacion las participantes se sometieron a un control médico o protocolo
de salud, ya que su finalidad fue conocer las diferencias significativas entre las
mediciones de fuerza y velocidad. Por lo tanto se concluyé que la utilizacion de un
protocolo de cargas concentradas de alta intensidad, dos dias a la semana durante 2
semanas, con una semana de descanso entre microciclos de trabajo, provoca mejoras

significativas en la produccion de fuerza maxima en deportistas femeninas de niveles

12
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medios y bajos de competicion. Que fueron sometidas con trabajo de pesas en el
gimnasio: press de banca como en semisquat. Ademas existen diferencias significativas
entre las mejoras del tren inferior respecto al superior, donde se produjo un incremento

del miembro inferior en el Postest.

De igual modo se encontré un articulo con varios autores: Torres Luque AJ, Mate
Pacheco F, Villares Torquemada EM, Ruiz Gomez MC 2007, con el titulo: La
importancia del trabajo multidisciplinar en el reconocimiento médico-deportivo previo al
inicio de actividad fisica. La experiencia de la Universidad de Malaga, de la universidad
de Malaga. En ella comenta que la actividad fisica, debido a sus caracteristicas y al
modo de practicarla, beneficia a la salud de inmediato o a largo plazo. Teniendo en
cuenta su gran potencial para optimizar la salud, su promocién entre el Médico, el
Fisioterapeuta y el Técnico deportivo. Que en la Universidad de Malaga se realiza un
reconocimiento médico-fisioterapico-deportivo a todo sujeto que inicia o reemprende
actividad fisica en las actividades del programa de salud. El trabajar en equipo mejora
la calidad del trabajo y del servicio; crea un clima favorable al desarrollo de la
creatividad y las iniciativas; aumenta la motivacion y satisfaccion, hace que mejoren los
resultados en tiempos de recuperacion; facilita el aprendizaje y el intercambio de
informacion; la cual desarrolla habilidades y produce una mejora en los métodos de
trabajo. Para lograr eso, aplicaron una exploracién médico-fisioterapica concienzuda
que garantiz6 la realizacién de actividad fisica sin riesgos para la salud y por otro, la
oportunidad del asesoramiento con respecto a las diversas actividades posibles y la

supervision médico-fisioterapica y técnica durante la actividad.

Cupeiro R, Benito PJ, Noya J, Gonzalez MM, Calderon FJ. 2007, hicieron el articulo:
Comparacion de la efectividad de los protocolos de ejercicio sobre la artrosis de rodilla.
Cardiovascular frente a fuerza. En la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (INEF).La investigacion observo que el entrenamiento no agrava la enfermedad
en ningun caso, produciendo una disminucion del dolor y una mejora de la
funcionalidad. En la inmensa mayoria de los casos los programas de actividad fisica

mejoran los sintomas de la artrosis; no existen diferencias significativas entre las

13
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mejoras producidas por los protocolos de entrenamiento de ejercicio aerdbico frente a
entrenamiento con cargas; las futuras lineas de investigacion deberian ser la
comparacion entre los diferentes métodos y tipos de entrenamiento y la confirmacion

del tipo de fuerza mas beneficiosa para la enfermedad.

Al mismo tiempo, se encontré el articulo: Efecto de diferentes protocolos de
entrenamiento de la fuerza en los parametros morfo-funcionales, hormonales e
inmunoldgicos. De Marco Carlos Uchida, de la universidad de Sao Paulo, Brasil 2006.
Donde comenta la influencia de los diferentes protocolos de entrenamiento de fuerza en
los parametros antropométricos (peso, indice de masa corporal, masa grasa), y se hizo
la prueba de 1-RM y prueba de una repeticibn maxima en relacion al sistema endocrino
y el sistema inmune. Donde participaron 12 hombres entrenados. Los cambios iniciaron

al final del periodo de entrenamiento de 8 semanas.

En los pardmetros endocrinos, se observo que el entrenamiento con tri-series causé un
aumento significativo en el cortisol inmediatamente después de la sesion de
entrenamiento, tanto en el inicio y al final de las ocho semanas periodo. Un incremento
notable en el grupo sometido con el protocolo de series multiples después del periodo
de entrenamiento de 8 semanas. La concentracion de la glutamina sufrié una
disminucién después de 8 semanas en ambos grupos. Los resultados obtenidos
sugieren que el método tri-seri, no debe tener una tensién superior a la del cuerpo.
Ademas, la investigacion se realizé con el codigo de Etica en la Investigacion Humana

Comité del Instituto de Ciencias Biomédicas de la Sao Universidad Paulo.

Roberto Sim&o con su investigacion: influencia de los diferentes protocolos de
calentamiento en la capacidad de desarrollar carga maxima en el test de 1RM, del 2004
en rio de janeiro, Universidad de Gama Filho; menciona que participaron
voluntariamente 15 individuos (12 mujeres y 2 hombres) donde respondieron
negativamente los items del cuestionario PAR-Q, firmaron un término de

consentimiento, conforme a la resolucion en el 196/96 del Consejo Nacional de Salud
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de Brasil. La prueba fisica fue del 1 RM al ejercicio de leg press (prensa de piernas), en

ella, el 1RM que aplico fue el del esfuerzo méximo en un sélo movimiento.

Otra investigacion de Brasil fue la de: efecto de las diferentes fases del ciclo menstrual
en un test de 10 RM, del 2005 de Ingrid Dias, de la Universidad de Gama Filho, en el
articulo menciona que hicieron la prueba a 8 jovenes fisicamente activas con 6 meses
de entrenamiento, de edad de 20 a 25 afios, que tuvieran ciclos menstruales regulares,
todas voluntarias, donde respondieron negativamente los items del cuestionario PAR-Q,
firmaron un término de consentimiento, conforme a la resolucion en el 196/96 del
Consejo Nacional de Salud de Brasil para experimentos humanos, tras la aprobacién
por el comité de ética de la institucion. Utilizando el test 10 RM para la evaluacion de la

fuerza en el ejercicio del leg press (prensa de piernas).

La investigacion de Matheus Amarante do Nascimento 2007, con el titulo: validacion de
la ecuacion para estimar Brzycki de 1-RM en press de banca, del grupo de estudio e
investigacion en metabolismo, nutricién y ejercicio centro de educacién fisica y el
deporte de la Universidad Estatal de Londrina Brasil. Menciona la validez de la ecuacién
propuesta por Brzycki para la prediccion de una repeticion maxima (1-RM) en el
ejercicio press de banco. Donde se utilizd a 50 hombres sedentarios 0 moderadamente
activos. La ecuacion analizada en el estudio atendi6 satisfactoriamente a los criterios de
validez establecidos por la literatura. Comenta que los resultados sugieren que la
ecuacion de Brzycki parece ser una alternativa bastante atrayente para estimar los
valores de 1-RM en el ejercicio press de banco, en hombres adultos sedentarios o

moderadamente activos.
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1.6. Marco de Referencia

1.6.1 Estado de Puebla, México.

La presente investigacion se realizdé en la ciudad de Puebla. EI nombre oficial del
estado Puebla Capital Herdica Puebla de Zaragoza, sus coordenadas geogréficas
extremas Al norte 20°50', al sur 17°52" de latitud norte; al este 96°43', al oeste 99°04' de

longitud oeste. (a)

FUENTE: (a) INEGI. Marco Geoestadistico, 2000.
(b)INEGI. Superficies Nacionales y Estatales.
1999.

De acuerdo con el INEGI (2011); S5 g \
“Puebla tiene una poblacion de 5.779.829 . P ‘ \
habitantes. INEGI (Instituto Nacional de Estadistica £ &

y Geografia).

1.6.2 Benemérita Universidad Autbnoma de Puebla

La Benemérita Universidad Auténoma de Puebla, es una instituciéon de educacion
superior, cuya sede es la ciudad de Puebla de Zaragoza, México, aunque se encuentra

distribuida en otras localidades del estado de Puebla.

Como universidad autbnoma es un organismo publico, descentralizado del Estado,
basada en los principios de libertad de catedra y de investigacion, se haya inspirada en
todas las corrientes del pensamiento pero sin tomar parte en actividades militantes;
derrotando cualquier interés individual. La BUAP, es el principal polo de investigacion
cientifica y cultural de todo el estado de Puebla y forma parte indispensable dentro de la

sociedad misma.
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El emblema de la Universidad, que data de 1937, es un escudo
clasico francés. En la parte inferior hay una nube, de ella brotan
lenguas de fuego y entre el fuego surge el Ave Fénix, hiriéendose
el pecho, destruyéndose. En la parte media superior esta la
cabeza de Atenea, diosa griega de la sabiduria, portando yelmo
con la visera levantada y el morrion adornado con crines de
caballo, sobre ella la palabra Benemérita. En la parte inferior del

escudo esta la leyenda ‘Universidad Auténoma de Puebla’.

El simbolo que identifica a la Universidad es acorde a su historia: el Ave Fénix
emergiendo de las lenguas de fuego que destruyen un pasado y dan pie a un futuro
enmarcado por Atenea. Institucion educativa que en cada cambio se renueva, como lo
ha hecho a lo largo de su existencia. Asimismo, habla de su historia y de su quehacer
académico el lema Pensar Bien, para Vivir Mejor, que sintetiza la importancia del

conocimiento en el desarrollo humano.

Benemérita Universidad Autbnoma de Puebla: En 1987 el Congreso del Estado declar6
a la UAP Instituciébn Benemérita y en 1991, la quincuagésima legislatura local aprobo la
Ley de la Benemérita Universidad Autonoma de Puebla. La Universidad se distingue
hoy por ser una de las seis instituciones publicas mexicanas que forman parte de la
Red de Macrouniversidades de América Latina y el Caribe, su oferta académica es de
149 programas educativos, de bachillerato a posgrado.

Acréonimo BUAP
Alias Lobos de la BUAP
Lema «Pensar Bien, para Vivir Mejor»
Tipo Publica
Fundacion 14 de Abril de 1578, 433 afios
Localizacién
Direccién 4 Sur 104 Col. Centro C.P. 72000
Puebla de Zaragoza, Puebla México
Coordenadas 19°00'05.06"N 98°12'02.97"019.0014056, -98.200825 Coordenadas:
19°00'05.06"N 98°12'02.97"019.0014056, -98.200825 (mapa)
Campus 1,010,000 m2 de terreno, 214,000 m2 de construccion
Academia
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Estudiantes 65,685 (2010)
* Pregrado 51,089 (2010)
* Postgrado 3,017 (2010)
Mascota Lobos Buap
Administracion
Rector | Alfonso Esparza Ortiz

1.6.3 Direccién de Cultura Fisica de la Benemérita Universidad Autbnoma de
Puebla.

1.6.3.1. Mision

Fomentar en la comunidad universitaria la cultura del ejercicio fisico como un medio
formativo para mejorar su rendimiento y bienestar a través de 3 aspectos: competitivo,
ensefianza-aprendizaje y recreativo; fortaleciendo asi una actitud mental disciplinada,
ordenada con capacidad fisico atlética, sentido de responsabilidad, ética, lealtad y un

alto amor a nuestra alma mater.

1.6.3.2 Visidn

Ser una dependencia innovadora e integradora, reconocida entre las universidades mas
importantes del pais por su alto nivel competitivo, apoyado por un equipo de
profesionales altamente calificados y motivados, con un moderno plan de trabajo

propiciando asi el desarrollo de una cultura deportiva como estilo de vida.
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1.7. Marco Metodologico

1.7.1. Tipo de investigacion

La presente investigacion es de tipo aplicada, debido a que busca realizar una
aportacion hacia el ambito del desarrollo de la fuerza en piernas con base a la ecuacion

Brzycki.

1.7.2. Disefio de Investigacion

Las fuentes de esta investigacion son mixtas para conocer las condiciones en que se
encuentra el universitario antes de hacer una actividad fisica, toda vez que el sujeto
ingrese al gimnasio de pesas se le haga el mismo protocolo ético y aplicacion de

instrumentos.

Por el nivel de profundidad del estudio, la investigacion es exploratoria, ya que a través

de la investigacion se ha encontrado diversos trabajos que no manejan la ecuacién
Brzycki en un test para ejercicios de piernas ni tampoco de acuerdo con los datos

obtenidos de la formula.

La investigacion por el lugar de realizacion es de campo, ya que se llevo a cabo en el
terreno de la realidad. La poblacion de la investigacion fue el gimnasio de pesas del
polideportivo Ignacio Manuel Altamirano de ciudad universitaria de la Benemérita

Universidad Auténoma de Puebla.

La investigacion por su estudio es longitudinal, por el progreso de la investigacion y
examinar la evolucidén en varias ocasiones, es analitica. Por el control de variables de

esta investigacion es experimental porqgue son pruebas comparativas, debido a que el

porcentaje de manipulacion de variables no es del cien por ciento.
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Esto es, por su nivel relacional bi-variado. Es decir: por su estudio y por tener medidas
repetidas, se utilizan en el estudio experimental, y por las variables aleatorias
numericas que se utiliza en los disefios experimentales. Por el enfoque metodolégico a
utilizar en la investigacion es cuantitativa, por medir el peso cargado en los ejercicios
de pierna, la aplicacion de la ecuacién Brzycki en el peso cargado en los ejercicios de
pierna, los tiempos de descanso, repeticiones, series, tiempos de descanso parcial y

total, el peso corporal e IMC.

1.7.3. Poblacion y Muestra

Se tdmo el criterio de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) de acuerdo con los

valores propuestos para el IMC de la siguiente tabla:

Clasificacion de la OMS del estado nutricional de acuerdo con el IMC
Clasificacion IMC (kg/m?)
Valores principales | Valores adicionales
Bajo peso <18,50 <18,50
Delgadez severa <16,00 <16,00
Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Delgadez leve 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
Normal 18,5 - 24,99 18,5- 22,99
23,00 - 24,99
Sobrepeso 225,00 225,00
Preobeso 25,00 - 29,99 25,00 - 27,49
27,50 - 29,99
Obesidad 230,00 230,00
Obesidad leve 30,00 - 34,99 30,00 - 32,49
32,50 - 34,99
Obesidad media 35,00 - 39,99 35,00 - 37,49
37,50 - 39,99
Obesidad mérbida 240,00 240,00

De las treinta mujeres (n=30) que realizaron la investigacion se seleccionaron 3 grupos;
diez fueron del grupo control (n=10) que seria la muestra; el resto se seleccionaron por
medio del IMC y se dividieron en la realizacién del grupo de conflexiéon delgadas®
(n=10) y el de conflexion gruesa (n=10), en donde se les aplicaria los resultados de la

ecuacion Brzycki.

21 . o ) S » ;
En la presente investigacion se uso el término: “delgadas y gruesas” para las integrantes de acuerdo al IMC.
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1.7.4. Procedimiento

El disefio de investigacion es experimental en los grupos de conflexiones delgadas
(n=10) y gruesas (n=10). Este disefio en el Pretest y Postest, se les aplicaria los
resultados obtenidos a la ecuacion Brzycki durante el tiempo de la investigacion,
mientras que la muestra (grupo control (n=10)) siguieran entrenando hasta el tiempo
que terminara la investigacion en los horarios y dias que ocupaban el gimnasio de

pesas como sabian.

1.8. Marco Conceptual

Se revisaron los conceptos y elementos tedricos metodolégicos necesarios para
comprender el desarrollo de la investigacion, ademas de definir la perspectiva desde la

cual se enfocd.

1.8.1 Ecuacion Brzycki

Las ecuaciones 1 RM de la medicion de fuerza son esenciales en las investigaciones
actuales, que con ellas se conoce con mayor exactitud el proceso de la carga del
ejercicio a realizar. Wiktor Niewiadomski (2008), comenta la importancia de trabajar con
la capacidad condicional de la Fuerza por medio del 1RM, que tiene la finalidad de

conocer el tipo de esfuerzo fisico y conocer la carga de cada integrante.

1.8.2 Desarrollo de la fuerza

Todo ejercicio fisico tiene una coordinacion y un equilibrio que el individuo va
construyendo por medio de su aprendizaje motriz a través de la practica del movimiento

cotidiano o por alguna actividad fisica.

Tanto la coordinacion como el equilibrio forman parte de las capacidades motrices,

menciona Castafier y Camerino (1993): “estas capacidades se clasifican en 3 grupos:
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Capacidades Fisico-Motrices, Capacidades Perceptivo-Motrices, Capacidades Socio-

Motrices: Capacidades Fisico-Motrices: son predisposiciones fisioldgicas innatas de un

individuo, factibles de medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono muscular

(Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad). Capacidades Perceptivo-Motrices: que

implican un proceso de elaboracién sensorial complejo. En ellas se encuentran el

equilibrio y la coordinacion. Capacidades Socio-Motrices: permiten la interaccion entre

las personas. (Arenas, 2011, p.2)”

1.8.3 Ejercicios de piernas

Los ejercicios de pierna son sin duda alguna, parte fundamental de cualquier
entrenamiento fisico, pueden realizarse sin aparatos o con ellos. En los dltimos afios los
gimnasios han tomado mucha importancia debido a que son espacios comodos,
cerrados y que contienen aparatos para desarrollar sus capacidades fisicas y mejorar la

salud.

Cada gimnasio puede variar en los aparatos montados dependiendo la marca, modelo,
hasta la inversion de los establecimientos para ello. Los aparatos de gimnasio son una
herramienta que ayudan a desarrollar el tono muscular y pueden aplicarse en la

rehabilitacion, en el desarrollo muscular o la hipertrofia®.

22 . ) . . . L L .
Hipertrofia: del griego: vrep: sobre, encima, (exceso); tpo¢n — ng: alimentacién, nutricion; tpedo: crecer, alimentar; (Aumento
anormal del volumen de un 6rgano) (Desarrollo excesivo de algo) Apéndice 1: Glosario, pagina: xxii
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Capitulo 2. Ecuacion Brzycki

El beneficio de aplicar las ecuaciones de 1RM, ayuda al entrenador como al entrenado
conocer realmente cuantas series, repeticiones, peso, tiempos de descansos (parciales
y totales) que tiene que hacer la persona.
Texto:
“El test de 1RM es el método estandar utilizado para evaluar la fuerza
isoténica. Sin embargo, este tipo de evaluacion es mucho tiempo y se ha
sugerido que el test de 1RM podria exponer a los sujetos de estudio a un
mayor riesgo de lesion (Chapman et al., 1998). Asi multiples evaluaciones
para predecir 1RM utilizando pruebas subméaximas se han desarrollado en
las dltimas décadas. Estas estimaciones se han convertido en numerosas
formulas de 1RM que se utilizan habitualmente para prescribir programas

de entrenamiento de resistencia”

(Bemben, Wilt, Ward, Farris, Juraszek, eslovaco, 1999), la prueba también
se utiliza con collegeaged deportistas. En la ultima década, una serie de
articulos cientificos se han publicado en la prediccibn ecuaciones de
estimacion de 1RM en el press de banca, y muchos de ellos fueron
revisados y evaluado por LeSuer et al. (1997). Los autores evaluaron
siete ecuaciones de prediccion, mediante la validacion cruzada y una
muestra de 67 estudiantes universitarios (27 de los cuales eran
femeninas). Se analizaron las siguientes ecuaciones: Bryzcki (1993),
Epley (1985), Lander (1985), Lombardi (1989), Mayhew et al. (1992),
O'Conner et al., (1989) y Wathen (1994)”. Jimenes, A., 2008, pp.11:12.

La ventaja que tiene aplicar estas ecuaciones, es que por medio de ellas se evita el
llevar al atleta, paciente o rehabilitado, a realizar una carga maxima innecesaria que a
su vez pueda perjudicarlo. Las ecuaciones nos evitan que se lastime o tenga algun tipo
de lesién. Entre las ecuaciones de la fuerza existen varias de acuerdo al autor que se

trabaje, como se menciona en las tablas 1y 2:
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Férmulas Lineales

Autores Formula (RM)
Lander, 1985 Kg/(1.013-0.0267123*rep)
Lombardi, 1989 Kg * (rep * 0.1)
O' Connor et. al., 1989 0.025 (Kg * rep) + kg
Brzycki, 1993 Kg/(1.10278 — 0.0278* repeticiones)
Abadie, 1999 Kg+rep/8.841+(1.1828*rep)
Berger, 1970 Kg*rep*0.03+Kg
Welday, 1988 & Epley 1985 (0.0333 * kilos * repeticiones) + kilos
Brown, 1992 (rep*0.0328+0.9849)*kg
Adams, 1998 Kg/1-(0.02*Rep.)+rep

Tabla 1: RM de diferentes autores de las Férmulas Lineales (Mirallas, J. 2006. p. 5).

Mirallas, J. 2006*, mencionan que hay féormulas que son exponenciales y otras son

lineales.

Férmulas Exponenciales
Autores Formula (RM)
Berger, 1961 rep+kg/(1.0261*e-0.00262*rep)
Wathen, 1994 Kg/((48.8 +53.8*e—-0.075*rep)/100)
Mahew et. al., 1992 Kg/((52.2+41.9%e-0.055*rep)/100)

Tabla 2: RM de diferentes autores de las Formulas Exponenciales (Mirallas, J. 2006. p. 7).

Las férmulas exponenciales; se caracterizan por enfocarse mas al alto rendimiento,
buscando en el atleta su maximo performance élite en el deporte que se encuentre. A
diferencia de las ecuaciones lineales, Brzycki es unas de ellas, porque su formula se

emplea mas para el area de la salud.

Jiménes, A. 2008*, comentan que la ecuacion Brzycki no es idénea para conocer la
carga a una persona ya entrenada. Conociendo el estado actual de la persona, ya sea
en la rehabilitacion o para iniciar un ejercicio adecuado a la fuerza de cada persona,

esto nos da un parametro para conocer la carga ideal.

23 . . . - - .
Mirallas, J. 2006: Nuevas herramientas y sistemas para la actividad fisica y del entrenamiento. La fuerza muscular.

24 ., L , . L i
Jiménes, A. 2008: Aplicacion de las férmulas de estimacion del valor de 1rm en funcién de rm en press de banca en un grupo de
mujeres de mediana edad fisicamente activas.
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La realizacion de cualquier formula se puede emplear en cualquier ejercicio, sea con

aparatos: articulados, con pesos fijos, barras, mancuernas, o sin aparatos donde solo

se utiliza el propio cuerpo.

El 1RM de la medicién de la fuerza, esta enlazada con una integracién profesional tanto

en el entrenamiento, la rehabilitacion y la salud fisica. Se puede aplicar la ecuacion de

cualquier aparato de gimnasio sin ser novedoso o muy élite, como también se puede

aplicar en cualquier ejercicio que se desee conocer su carga real.

2.1. Célculo de la férmula Brzycki

El calculo de la formula 1 RM BRZYCKI es el siguiente:

=Kg/ (1.10278 — 0.0278* repeticiones)

El peso levantado (entre) (1.10278 (menos) 0.0278)*(multiplicado) por las repeticiones

AMED, 2001, lo utiliza de la siguiente manera:
K=102.78 — (2.78 X Repeticiones)
1RM = (Peso levantado X 100) / K

(p- 32)
Férmula Lineal Carga | Repeticiones Ejecucién de la Férmula por
Brzycki, Autor Resultado
1993 Férmula (RM) Kg Rep.
Original Kg/(1.10278 — 0.0278* repeticiones ) 100 10 100/(1.10278 — 0.0278*10 ) 133.36890
K 1RM
K=102.78 — (2.78 X Repeticiones) 1RM = (Peso
AMED levantado X 100) / K 100 10 74.98000 10000.00000 133.36890

Tabla 3: Diferentes formas de la Formula Brzycki.

Estos tipos de célculos se pueden utilizar como puntos de partida. El peso puede ser

cambiado como sea necesario en la realizacion del nimero de repeticiones requeridas

por el protocolo de entrenamiento.
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2.2. Construccion del test en el desarrollo de la fuerza en piernas, con base a la

ecuacion Brzycki

La parte fundamental en la construccion del test, fue con base a la ecuacién Brzycki;

donde se estructurd la valoracion en los ejercicios de piernas con aparatos y en los

ejercicios con implemento (barra). Por ende, la investigacion presenta una nueva

aportacion en la construccion del test, este proceso se puede estandarizar siempre y

cuando siga las instrucciones de la investigacion.

La construcciéon del test fue basado en Buendia (2009), bajo los criterios éticos en las

universitarias y de ahi partir con el desarrollo de la fuerza personalizado para los grupos

experimentales (n=10). Por tanto, se llevo a cabo bajo la siguiente tabla:

Nombre

Como lo identifica, enuncia los parametros
esenciales que se miden.

Definicion de lo que se mide

Determina con precisién lo que la prueba aborda.

Objetivo

Claridad de lo que se quiere medir para (fase de
validacion) se acertados en la eleccién de criterios.

Fundamentacién Teodrica

Con apoyo en la pedagogia, fisiologia, psicologia,
y otras ciencias se argumenta el porqué de la
seleccion de un determinado ejercicio.

Metodologia

Explica los pasos a seguir para cumplir el ejercicio.
Puede influir en los valores de las variables.

Tarea o Consigna

Plantea al deportista 0 que se exige con la prueba.

Condiciones de estandarizacion

Garantiza las tareas se realicen en igualdad de
condiciones

Medios e instrumentos

Comprende lo requerimientos materiales para la
ejecucién de la prueba.

Forma de calificacién

Precisa como expresar los datos. Se refiere a lo
cualitativo no a lo cuantitativo.

Protocolo

Plantilla de registro de los datos.

Procesamiento de la informacién

Asegura la objetividad de la evaluacion, al precisar
los pasos encaminados a la obtencion de la
informacion final.

Normativas de la evaluacion

Posibilita arribar a conclusiones acerca de lo que
se mide. Se requiere una seleccién de normativas
gue aporten criterios acertados para que el
resultado se convierta en una evaluacién como lo
reclama V.M. Zatsiorsky (1989).

Validez

e Criterios de validez (p.e., grupo de
personas con tales caracteristicas)

e Tipos de ejercicios que se aplicaran para
medir lo que deseamos, para cumplir con
el objetivo la fundamentacion tedrica.

26




Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

e Demostracion tedrica y practica de lo que
deseamos medir (p.e., demostrar que la
medida realizada por un aparato
experimental coincide con el dato real.

e Verificar que el aparato de medicién de
variables registre lo que deseamos medir y
no haga calculos indirectos de dichas
variables.

e La validez de la metodologia usada pude
tener dos fuentes: 1) es la justificacion de
que con la misma metodologia las
variables no han sufrido modificaciones
significativas. 2) la segunda fuente de
validez es la aportada por diferentes
autores que realizan de forma habitual
pruebas similares a la muestra para la
determinacion de los valores de las
variables.

Confiabilidad

Caso 1
1) Prueba piloto
2) Prueba en muestras diferentes
Caso 2
1) Prueba piloto
2) En cierto tiempo aplicar la prueba al
mismo grupo de personas
En los 2 casos
Aplicar correlacion — si -confiable — no confiable
Analisis de varianza ANOVA
Usar POST HOC SHEFFE para identificar las
diferencias.
Usar KRUSKAL WALLIS de incumplirse los
supuestos estadisticos.
Confiabilidad de la Ecuacion Brzycki

Etica o Bioética

Usar la declaracién de Hensiki de la asociacion
médica mundial para la investigacion en los seres
humanos.

Reproductibilidad

La reproducciéon de un test queda garantizada si
entre dos pruebas similares (test-retest) no existen
diferencias significativas.

Tabla 4: Estructura de un test. (Buendia, E. 2009, p. 76)

El test final se puede ver en el Apéndice 11 (p.xlvi)

2.3. Protocolo de la aplicacion del test de fuerza con base a la ecuacion Brzycki

Al concluir con la construccion del test, se desarroll6 el protocolo para capturar los

datos de todas las integrantes (n=30) en el siguiente procedimiento:

1) Comenzar con un peso que pueda realizar 10 repeticiones

2) Anotar el peso inicial
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3) Descansar 2 minutos totales y volver a iniciar en el paso 1

4) Si concluyo exitosamente, iniciar con el nuevo intento y anotar el peso

5) Descansa 2 minutos e iniciar paso 1

6) Asi sucesivamente hasta que la persona ya no pueda realizar las 10 repeticiones
o el usuario diga: “HASTA AQUI PUEDO”
7) Aplicar la formula 1 RM BRZYCKI

2.4. Formato del Vaciado de los resultados con base a la ecuacion Brzycki

Obteniendo los resultados con base a la aplicacion de la ecuacion Brzycki, se elaboré

un formato donde se vaciaria los resultados arrojados de todas las integrantes (n=30)

en las tablas generales y desglosarlas después por grupos (n=10). A continuacion,

explicaremos los pasos del formato en el siguiente orden:

1) El primer paso es conocer como se obtiene la ecuacion Brzycki

Férmula Lineal Carga | Repeticiones | Ejecucion de la Férmula por
Aut Resultado
Brzycki, 1993 | Férmula (RM) Kg Rep. utor
Original Kg/(1.10278 — 0.0278* repeticiones ) 100 10 100/(1.10278 — 0.0278*10 ) 133.36890
K 1RM
K=102.78 — (2.78 X Repeticiones) 1RM =
AMED (Peso levantado X 100) / K 100 10 74.98000 10000.00000 133.36890

2) Después, es conocer qué tipo de ejercicio se desea evaluar con base a la

ecuacion. Tomaremos el siguiente ejemplo de la tabla:

GRUPO

Prensa de piernas inclinada (leg press)

No Delgadas (N=10) CLAVE
CARGA
Normal Brzycki
11 Control 11 M- 11 | pELGADAS | 100.00 133.37

3) Teniendo el resultado arrojado con base a la ecuacion Brzycki (resultado del

ejemplo anterior fue de: 133.37), se vacia en el formato que la investigacion

realiz6:
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Ejercicios de Piernas con Aparatos
% Prensa Inclinada (Leg Press)

Carga Sets | Rep. Des/p Des/T
100% |133.37 | Kg. 10 1--2 4 min 10 MIN
95% kg 8 4 2.5 min 6 MIN
90% kg 7 2 min 5 MIN
85% kg 6 1.5 min 4 MIN
80% kg 5 12 45 SEG 3 MIN
75% kg 4 15 45 SEG 2 MIN
70% kg 4 15 30 SEG 2 MIN
65% kg 4 18 45 SEG 3 MIN
60% kg 4 22 1 MIN 3 MIN
55% kg 4 18 1 MIN 3 MIN
50% kg 4 22 1 MIN 3 MIN
Etc. kg 4 15 1 MIN 3 MIN

4) El resultado de la

decir: la carga tmaxima de cada integrante.

5) Para obtener el resultado en cualquier porcentaje %,
diferentes formas de los siguientes ejemplos:

ecuacion Brzycki es el 100% (133.37) de la carga total, es

se puede efectuar de

Ejercicios de Piernas con Aparatos

% Prensa Inclinada % Carga
Carga Sets | Rep. | Des/p | Des/T | Ejemplo:
100% Resultado de la Ecuacién Brzycki Kg. | 10 | 1-2 | 4min | 10MIN 100% 133.37 | Kg.
95% | Multiplicar (% deseado X el resultado de la ecuacién Brzycki | kg 8 4 25min | 6 MIN 95% 126.70 kg
90% kg 7 6 2 min 5 MIN 90% 120.03 kg
85% kg 6 8 15min | 4MIN 85% 113.36 kg
80% kg 5 12 | 45SEG | 3MIN 80% 106.70 kg
75% kg 4 15 | 46SEG | 2MIN 75% 100.03 kg
70% Es decir: 0.7 x 133.37 = 93.36 kg | 4 | 15 | 30SEG | 2MIN 70%4] 93.36 | kg
65% kg 4 8 | 45SEG | 3MIN 65%) 86.69 kg
60% kg 4 22 1 MIN 3MIN | Ejemplo: 60% 80.02 kg
55% kg 4 18 1MIN | 3MIN 55% 73.35 kg
50% | o también: (50% x 133.37 = 6668.5 / 100 = 66.69 kg 4 22 1MIN | 3MIN 50°/§ 66.69 | kg
45% TRl T TN 25%®] 6002 | kg
40% kg 4 18 1MIN | 3MIN 40% 53.35 kg
35% kg 4 18 1MIN | 3MIN 35% 46.68 kg
30% kg | 4 15 | 45SEG | 3MIN 30% 40.01 kg
25% kg 4 15 | 456SEG | 3MIN 25% 33.34 kg
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6) Se puede entrenar en cualquier porcentaje % con base a la ecuacion Brzycki en

donde se debera respetar todo: la intensidad del esfuerzo en la zona a

desarrollar, el tipo de entrenamiento, duracion, las series, repeticiones, tiempo de

descanso parcial y total.

DURACION +90 MIN 30 - 90 MIN ENTRE 40" Y 90" MENOS DE 10"
SETS 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 6 7 8 4
REPTS 10 10 10 15 15 22 22 18 |18 15 12 6 4 1--2
DES/SETS +1.5 MIN +1 MIN +45 SEG | +30 SEG | +45SEG | +1.5SEG | #2 MIN | #2.5MIN | +4 MIN
DES/TOTAL +3 MIN +3 MIN +2.5 MIN +3 MIN +4 MIN *5MIN | 6 MIN | 10 MIN

7) Se puede evaluar cualquier tipo de ejercicio siempre y cuando, se respete

8)

éticamente lo que la investigacion realizé.

Esta operacién se llevé a cabo en los ejercicios con aparatos y los ejercicios con

implemento (barra) de todas las integrantes en las tablas generales (n=30) y de

igual modo, en cada grupo (n=10), de esta manera se conoce la evaluacién

correspondiente.

2.5. Evaluacion de los ejercicios de piernas con aparatos y ejercicios de pierna

con implemento (barra) con base a la ecuacion Brzycki.

Se realiz6 una escala numérica para dar la evaluacion de los ejercicios de piernas con

aparatos y de los ejercicios con implemento (barra), tanto en listas generales (n=30) y

por grupos (n=10). Esto se debe, a que no existe como tal una evaluaciéon que diga si

estd bien o no. Por ende, se llevd a cabo la evaluacion de para cada ejercicio. El

procedimiento fue el siguiente:

1) Al obtener el resultado de la carga “normal”’, se aplica la ecuacion Brzycki,

después; se vacia todos los resultados en las listas generales (n=30) de los

ejercicios con aparatos y los ejercicios con implemento (barra).
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2) Posteriormente, se elaboré la escala de evaluacién en las listas generales (n=30)

y de igual modo, en los 3 grupos independientes: control (n=10), delgadas (n=10)

y gruesas (n=10).

Pretest (T1) N=30

Pretest (T1) tDelgadas N=10

Prensa de piernas inclinada (leg press)

Prensa de piernas inclinada (leg press)
Intervalos Evaluacién N=10
Intervalos Evaluacién N=30
< 113.20 Malo 0
< 78.94 Malo 1
> 11320 a 158.62 Pobre 6
> 7894 a 119.38 Pobre 12
> 158.62 a 204.05 Regular 2
> 119.38 a 159.82 Regular 13 > 20405 a 249 Bi 5
> 159.82 a 200.27 Bien > 4.05 4947 'en_
> 20027 @& 240.71| Muy Bien 24947 @ 294.90 | Muy Bien 0
> 24071 @ 281.15| Excelente 0 > 29490 & 340.82 Exfe_'e”te 0
> 28115 Elite 0 > 340.32 Elite 0
N=Grupo 30 30 N=Delgadas 10 10
Ejemplos de las evaluaciones de las tablas elaboradas: Pretest (T1) N=30 y Pretest (T1) Delgadas n=10
3) Teniendo las escalas de la valoracion en las listas generales (n=30) y en los
grupos (n=10) en todos los ejercicios, se registra la evaluacién correspondiente a
cada uno.
Ejemplo: (n=30)
Prensa de piernas inclinada (leg press)
No | GRUPO CONTROL (N=30) CLAVE
CARGA
Normal | Brzycki Evaluacion(Ti)
11 Control 11 M-11 | DELGADAS 100.00 | 133.37 REGULAR
Ejemplo:(n=10)
Prensa de piernas inclinada (leg press)
No | GRUPO Delgadas (N=10) CLAVE
CARGA
Normal | Brzycki Evaluacion
11 Control 11 M-11 | DELGADAS 100.00 | 133.37 POBRE
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4) Este mismo procedimiento, también se efectio en el Postest (T2) y obtener el

nuevo resultado de la carga “normal” en donde se vuelve aplicar la ecuacién

Brzycki.

Postest (T2) N=30

Prensa de piernas inclinada (leg press)

Intervalos Evaluaciéon | N=30
< 78.94 Malo
> 7894 a 119.38 Pobre
> 119.38 a 159.82 Regular
> 159.82 a 200.27 Bien 13
> 200.27 a 240.71| Muy Bien
> 240.71 a 281.15| Excelente
> 281.15 Elite
N=Grupo 30 30

5) Teniendo el nuevo resultado con base a la ecuacion Brzycki, se evalué con

Postest (T2) Control N=10

Prensa de piernas inclinada (leg press)

Intervalos Evaluacién | N=10

< 90.37 Malo 0
> 90.37 a 102.62 Pobre 0
> 102.62 a 114.88 Regular 5
> 11488 a 127.13 Bien 2
> 127.13 a 139.39 Muy Bien 3
> 139.39 a 151.65| Excelente 0
> 151.65 Elite 0

N=Control 10 10

reslutados de las tablas disefladas anteriormente.

los

Prensa de piernas inclinada (leg press)

GRUPO
NO | cONTROL (N=30) CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacion(Ti) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
11 Control 11 M-11 |DELGADA3 100.00 | 133.37 REGULAR 150.00 | 200.05 BIEN

6) La nueva evaluacion se vacia en las listas generales (n=30) de los ejercicios con

aparatos y en los ejercicios con implemento, y también en los grupos: control,

delgadas y gruesas (n=10). Con ello, se hace la comparacion en el Pretest (T1) y

Postest (T2).
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2.6. Confiabilidad de la Ecuacién Brzycki.

La confiabilidad de la ecuaciéon Brzycki asi como las ecuaciones lineales y
exponenciales, son calculos matematicos y estadisticos, que nos pueden aproximar a la

busqueda de un resultado mas preciso utilizandolos como puntos de partida.

Es decir, hombres y mujeres tienen cuerpos y composiciones diferentes, desde tejidos
musculares, celulares, hormonales, fisiolégicos, etc. Conocer y saber cual es la
verdadera composicion fisiolégica del cuerpo de cada persona para realizar una carga
alun mas exacta, es necesario realizar exdmenes de laboratorio como de: sangre, tipo

de fibras musculares y demas.

Esto nos darda un dato ain mas a fondo sobre las capacidades fisiolégicas de cada
persona, mas aparte con la ecuacion Brzycki, se puede mejorar con mayor precision la

carga personalizada.

Sin embargo, realizar una prueba de laboratorio es muy costoso por ende, dificilmente
la gente puede pagarlos, por lo tanto, la presente investigacion se enfoca en la
ecuacion Brzycki como una herramienta matematica y estadistica para obtener una

aproximacion con validez y disminuir los errores.

Por ello, se realizd6 tablas estadisticas con base a las técnicas de analisis de:
TestCochran_var, Test Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson’'s K2, Bowman-Shelton,
Geary _normal, Lin-y-BlandAlt, RegresionLinyNoLin, Outliers-Dixon-Grubbs, Box Plot,
de MC. Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada, en el en Pretest (T1) y Postest (T2) en
la construccion del test con base a la ecuacion Brzycki, donde se compararon los
resultados con mayor precision y viendo el aumento paulatinamente de las
universitarias. Este procedimiento permitira realizar las tablas, graficas y resultados
donde se veran y daran las explicaciones de la confiabilidad y las conclusiones. Todo

esto se encuentra en el Capitulo 5 p.127 de la presente investigacion.

33



Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

Capitulo 3. Desarrollo de la Fuerza en los Ejercicios de

Piernas con Base a la Ecuacion Brzycki.

3.1 Desarrollo de la Fuerza
El ejercicio de fuerza brinda tono muscular en el desarrollo de las actividades diarias, la
cual disminuye la fatiga, ansiedad, estrés y peso corporal, en ella se aumenta la
flexibilidad asi como obtener el peso ideal.
TEXTO:
“La fuerza es un componente esencial para el rendimiento de cualquier
ser humano y su desarrollo formal no puede ser olvidado en la
preparacion de los deportistas. Al definir la fuerza distinguimos dos
conceptos diferentes: la fuerza como magnitud fisica y fuerza como

presupuesto para la ejecucion de un movimiento deportivo (Harre, 1994).

Desde la perspectiva de la fisica, la fuerza muscular seria la capacidad
de la musculatura para generar la aceleracion o deformacion de un
cuerpo, mantenerlo inmovil o frenar su desplazamiento. En el &mbito del

deporte se encuentran tantas definiciones de fuerza como autores.

Gonzalez-Badillo (1995), define la fuerza como la capacidad de producir
tensibn en la musculatura al activarse, o como se entiende
habitualmente, al contraerse. Para Verkhoshansky (1999), la fuerza es el
producto de una accion muscular iniciada y sincronizada por procesos
eléctricos en el sistema nervioso. La fuerza es la capacidad que tiene un
grupo muscular para generar una fuerza bajo condiciones especificas.
Kuznetsov (1989), Ehlenz (1990), Manno (1991), Harre y Hauptmann
(1994) y Zatsiorsky (1995) la definen como la capacidad de vencer u
oponerse ante una resistencia externa mediante tensién muscular.
Knutggen y Kraemer (1987) definen la fuerza como la maxima tensién
manifestada por el musculo o grupo muscular a una velocidad
determinada”. (Pérez, C. 2002.p.2)
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3.2. Clasificacion de los ejercicios de Fuerza

La clasificacion de los ejercicios de fuerza de Firman.G. (2008), lo dividen en:

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

Segun el volumen de la masa muscular:

local: ejercicios que involucran menos de 1/3 de la masa muscular total. Ejemplo:
ejercicios con miembros superiores o inferiores que provocan cambios minimos
en el organismo.

regionales: ejercicios en donde participan entre 1/3 y 1/2 de la masa muscular
total. Ejemplo: miembros superiores y tronco.

globales: ejercicios en donde participan mas de la mitad del volumen de la masa

muscular total, provocando cambios en el organismo. (Firman.G., 2008, p.2)

Segun el tipo de contraccion
dindmicos: también llamados isotonicos. Hay modificacion de la métrica del
musculo. Puede subclasificarse a su vez en:

o concéntricos: cuando la modificacion es hacia el centro del musculo.

o exceéntricos: cuando la modificacion es hacia los extremos del musculo.
estaticos: también llamados isométricos. Predomina la energia anaerobia®. Estos
ejercicios son de escasa duracion y provocan serios cambios funcionales en el

organismo. (Firman.G., 2008, p.2)

Segun la fuerza y potencia

ejercicios de fuerza: son aquellos en los que se emplea mas del 50% de la
capacidad de fuerza de un individuo.

ejercicios de velocidad fuerza: son aquellos en donde se emplea un 30 a 50% de
la fuerza de un individuo.

ejercicios de duracion: no hay empleo de mucha fuerza del individuo, es minima.
(Firman.G., 2008, p.2)

% AN-AERO-BIO: o, av—: (alfa privativa): sin, no, des-, falta de; anp, aepog: aire; frog,—ov: vida; (Organismo que puede vivir sin
oxigeno). Apéndice 1: Glosario, pagina: xvii
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3.3. Fibras Musculares

Menciona Firman.G., 2008, “Las contracciones isotonicas desplazan una carga, lo cual
influye el fendmeno de inercia, incluyendo la ejecucién de un trabajo externo. Cuando
una persona esta de pie pone en funcién sus cuédriceps para mantener fijas las rodillas
y rigidas las piernas (contraccion isométrica). Cuando una persona levanta un peso con
sus biceps, es una contraccion isotonica. En los ejercicios dinamicos (isotonicos)
aumenta la precarga y por lo tanto aumenta el volumen minuto cardiaco, y el corazon
se va dilatando. Si hay mayor ejercicio estético (isométrico) el corazon no bombea
mucha sangre pero debe luchar contra la resistencia periférica y entonces se
hipertrofia, porque la presion arterial aumenta” “Por este motivo es que a las personas
que sufren de hipertension® arterial se les debe proscribir las actividades estaticas.
Cada musculo del cuerpo esta compuesto por dos tipos de fibras: lentas y rapidas, cada

una de ellas con caracteristicas propias:” (p.4).

3.3.1. Fibras rapidas (blancas):

o “Fibras mucho mas grandes, para una contraccion muy potente.

o Reticulo sarcoplasmico® extenso, para una liberacién rapida de calcio.

o Grandes cantidades de enzimas glucoliticas®, para la liberacion rapida de
energia.

o Riego sanguineo menos amplio, porque el metabolismo oxidativo es
menos importante.

o Menos mitocondrias®, también porque el metabolismo oxidativo tiene poca

importancia” (p.4).

6 HIPERTROFIA: del griego: vrep: sobre, encima, (exceso); tpo¢n — ng: alimentacién, nutricion; tpedo: crecer, alimentar; (Aumento
anormal del volumen de un 6rgano) (Desarrollo excesivo de algo) Apéndice 1: Glosario, pagina: xxii

%" Reticulo Sarcoplasmico: El reticulo sarcoplasmico (RS) es el principal almacén de calcio intracelular en el musculo estriado y
participa de forma importante en la regulacion del proceso acoplamiento-excitacion-contraccion (AEC) en el musculo esquelético y
cardiaco, regulando las concentraciones intracelulares de calcio durante la contraccion y la relajacion muscular. Mas informacion
en. Apéndice 1: Glosario, pagina: xxiv

28 _ - . " - p . .

Glucdlisis (anaerdbica) sélo se puede utilizar como suministrador de energia la glucosa o el glucégeno. Desde el punto de vista
energético, el glucégeno intracelular es mas apropiado, pues no se tiene que transportar primero a través del torrente sanguineo y
después a través de la membrana celular para su posterior fosforilacién; ademas da como resultado una cantidad mayor de ATP
(Weineck, J. 2005. p.83) Mas informacion en Apéndice 1: Glosario, pagina: xxi

% MITOCONDRIA: pitog, —ov: hilo, filamento; yovdpiov: granulo; (Forma especifica de granulo, perteneciente al condriosoma).
(Galvez, J., 2009, p.269). Apéndice 1: Glosario, pagina: xxiii

36



Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

3.3.2. Fibras lentas (rojas):

o ‘“Fibras musculares mas pequenas.

o Estan inervadas por fibras nerviosas mas pequefias.

o Sistema vascular® mas amplio, para que las fibras cuenten con cantidad
extra de oxigeno.

o Gran cantidad de mitocondrias, debido a niveles elevados del
metabolismo oxidativo.

o Contienen grandes cantidades de mioglobina®, almacena oxigeno para

las mitocondrias.” (p.4).

“Las fibras blancas estan adaptadas para contracciones rapidas y poderosas como

2

saltar; las fibras rojas para actividad muscular continua y prolongada como un maraton’
(p.4).

“Se dice que una contraccion muscular es isométrica cuando la longitud del musculo no
se acorta durante la contraccion; es isotonica cuando el musculo se acorta, pero la
tensidon del mismo permanece constante, la contraccion isométrica no requiere

deslizamiento de miofibrillas® unas a lo largo de las otras” (p.3).

3.4. Terminologia relacionada con la accion muscular

La investigacion se basé en Buendia, (2009), sobre la terminologia relacionada con la

accion muscular, de las siguientes tablas:

30 . . . . . .
Sistema vascular: esta formado por un sistema cerrado de conductos que comienza y acaba en el corazon, lo que permite que
toda la sangre que sale del corazon retorne a él. Mas informacion en el Apéndice 1: Glosario, pagina: xxiv

81 Mioglobina: se encuentra en grandes concentraciones en las fibras ST (Karlssony cols., 1975, 362) —conocidas como fibras
“rojas” debido a una mayor coloracién roja, en contraposicion con las fibras FT, “blancas’™- y puede, al igual que la hemoglobina,
almacenar oxigeno de forma reversible, siendo por tanto una reserva de oxigeno de capacidad relativamente escasa.). Mas
informacién en el Apéndice 1: Glosario, pagina: xxiii

32 Miofibrilla: Fibrilla contractil constitutiva de la fibra muscular. p&-¢/-a¢.'ratéon’, 'masculo’ + fibr(am) lat. 'fibra'. (Herrador, J.
2008.p58). Apéndice 1: Glosario, pagina: xxiii
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Tabla 5: Terminologia relacionada con la acciéon muscular

Concepto/término

Descripcion

Accion muscular

Se refiere a los tipos de contracciones que
efectlan los musculos esqueléticos.

Contraccién muscular

El estado activo de un masculo. El intento
de una célula o tejido muscular de
acortarse a través del eje longitudinal de
la(s) célula(s) muscular(s) activada(s)

Contraccién dindmica

Aquélla que envuelve el movimiento.
Consistente en una contraccion
concéntrica o excéntrica

Isotdnico

Un evento dindmico en el que el masculo
genera la misma cantidad de fuerza a
través de todo el movimiento. Esta
condicion rara vez ocurre en la ejecutoria
del ser humano

Contraccién muscular concéntrica

Una accion dindmica en la que los
extremos del muasculo (las inserciones
0seas) se mueven una hacia la otra,
produciendo el movimiento del esqueleto

Contraccién muscular excéntrica

El musculo activo se alarga. Los extremos
del muasculo (inserciones Oseas) se
apartan (se mueven fuera del centro) por
una fuerza externa

Contraccién muscular isométrica
(estatica)

No ocurre ningdn movimiento del
esqueleto y el musculo ni se corta ni se
alarga.

Isocinética

Término utilizado para describir la
actividad muscular en la que los
movimientos del cuerpo ocurren a una
velocidad constante segun es controlado
por un dinamémetro, aplicado tanto en las
contracciones concéntricas como en las
excéntricas.

Pliométrico

Término utilizado para describir una
contraccion  excéntrica del musculo
seguido  inmediatamente  por una
contraccion conceéntrica

Ciclo de estiramiento-acortamiento

Término que sustituye el Pliométrico.
Describe un evento en el que el musculo
activado (forzadamente alargado) es
exitoso en invertir la actividad de
alargamiento mediante el logro de una
contraccion concéntrica inmediata

"Adaptado de “Terminology and Measurement in Exercise Performance”, de H.G. Knuttgen, & W.J. Kraemer, 1987, Journal of

Applied Sport Science Research, 1(10):1-10
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Tabla 6: Otras definiciones relacionadas con las cualidades de la fortaleza
muscular

Tipo de fortaleza muscular Descripcion

Fortaleza interna La fuerza que produce la contraccion
muscular, transmitida al exterior mediante
el sistema esquelético

Fortaleza externa Representa la fortaleza que resulta de las
fuerzas de resistencias gravitacionales y
de friccion

Fortaleza maxima Aquella mayor tension posible que puede
desarrollar un grupo muscular
voluntariamente contra una maxima
resistencia

Fortaleza absoluta Fortaleza muscular maxima generada por
el sistema neuromuscular a través de un
estimulo involuntario (estimulacion
eléctrica)

Fortaleza relativa Se refiere a la expresion de la fortaleza
absoluta (o fortaleza maxima) sin tomar en
consideracion 1 masa corporal del atleta

Fortaleza explosiva La capacidad que posee un grupo
muscular para desarrollar una tension
durante el periodo de tiempo mas corto
posible

Fortaleza tolerancia La habilidad del sistema neuromuscular
para tolerar fatiga durante contracciones
musculares repetidas o sostenidas ante
una resistencia dada

Tabla 7: Cualidades de la fortaleza muscular

Fortaleza muscular

Interna Méaxima Explosiva
Externa Absoluta Tolerancia
Relativa

(Buendia, E. 2009, p. 67)
Con las tematicas de las tablas de Buendia, E. 2009, sobre la accién muscular; la

investigacién realiz6 una aportacién sobre una tabla, de cémo se desglosa el vinculo de

la ecuacion Brzycki y la accibn muscular como se muestra a continuacion:
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Tabla de Vinculacién sobre La Accién Muscular

Terminologia
relacionada con la
accién muscular
Buendia, (2009).

Accién Muscular

Contraccion Muscular

Contracciéon Dinamica

Isoténico

Contraccién Muscular Concéntrica

Contraccién Muscular Excéntrica

Contracciéon Muscular Isométrica (estética)

Isocinética

Plicémetro

Ciclo de estiramiento-acortamiento

Vinculacién: de la Accién Muscular

Otras definiciones
relacionadas con las
cualidades de la
fortaleza muscular
Buendia, (2009).

Fortaleza Interna

Fortaleza Externa

Fortaleza Maxima

Fortaleza Absoluta

Fortaleza Relativa

Fortaleza Explosiva

Fortaleza Tolerancia

TIPO DE FIBRAS™

ROJA

BLANCA (T2)

BLANCA (T1)

CARACTERISTICAS DE

LENTAS (SLOW TWITCH, ST)

RAPIDAS (FAST TWITCH, FTlla)

EXPLOSIVAS (FT

LAS FIBRAS lb)
SISTEMA ENERG. PREP AEROBIO ANAEROBICO LACTICO ANAE. ALAC.
Gasto Energético Muy Pequefio Intermedio Grande

SUBTIPO ENERGETICO . 0 P .
PREDOMINANTE LiPIDICA LACTICA GLUCOLITICA ALACTICA
GLUCOGENO
SUSTRATO ) ) (MUSCULAR Y ATP & CP
(COMBUSTIBLE LiPIDOS GLUCOGENO MUSCULAR HEPATICO: MUSCULAR
PREDOMINANTE) HIDRATOS DE
CARBONO)

INTENSIDADES DE

Zona 1, Aerdbica Extensiva

Zona 2, Aerdbica Intensiva

Zona 3, Umbral

Zona 4, Anaer6bico

ESFUERZO PARA LAS Anaerobico
ZONAS % 25% | 30% [ 35% | 40% | 45% [ 50% | 55% | 60% | 65% |  70% 80% 85% 90% 95% 100%
ENTRENAMIENTO RESISITENCIA SIN H.M. RESISTENCIA CON H.M. H.M. FZA PTC PTC2 1Rm
TIPOM%ESESEXERZO Resistencia Resistencia a la Fuerza Pztzepr\l.cIiE:Fc)Lons:.al\/I. FZA. Explosiva
DURACION +90 MIN 30 - 90 MIN ENTRE 40" Y 90" MENOS DE 10"
SETS 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 6 7 8 4
REPTS 10 | 10 | 10 | 15 | 15 | 22 | 22 | 18 | 18 15 12 8 6 4 1--2
DES/SETS +1.5 MIN +1 MIN +45 SEG | +30SEG | #45SEG | *1.5SEG | #2MIN | *25MIN | 4 MIN
DES/ TOTAL +3 MIN +3 MIN #£25MIN | *3MIN #AMIN | +5MIN | #6MIN | +10 MIN

% Bajo los criterios de de la revista: FISIOLOGIA HUMANA FACULTAD DE MEDICINA DE LA UNNE.
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Es decir: que el desarrollo de la fuerza en piernas, depende de la ecuacion Brzycki,

como se muestra en la siguiente imagen.

Y=
Variable Dependiente

El Desarrollo de la Fuerza
depende la Ecuacion Brzycki
=== REPETICIONE § Exponencial (REPETICIONES)

& REPETICIONES
4

u F{EP'EI'I;:IONES 0%

@ REPETICIONES
Ke 2 85%
Carga

@ REPETICIONES
12

80%

] REPEI'II% IONES T0%

65%

60%

X=
Variable Independiente

Eje: Causa-Efecto (Ecuacion Brzycki)

La imagen muestra la tendencia exponencial®, la cual, esta vinculada con el tipo de
porcentaje para realizar cuantas series y cuantas repeticiones se debe de trabajar
dependiendo el tipo de fuerza a ejecutar, al igual, los descansos de acuerdo a la carga

gue se desee trabajar.

34 . “ . . o L . ) .
Cuando se menciona “tendencia exponencial” no esta diciendo que sea una ecuacion exponencial, se refiere a que el porcentaje
gue se quiera trabajar va aumentandopaulatinamente de acuerdo a lo que se desea trabajar en fuerza.
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Capitulo 4. Protocolo Etico en el Desarrollo de la Fuerza en

los Ejercicios de Piernas con Base a la Ecuacidon Brzycki.

La investigacion se basé en los codigos de ética tomados de la declaratoria de
Helsinki® Buendia, E. (2009), (pp. 77:83), de ahi se tomaron las consideraciones
correspondientes antes de iniciar la elaboracion de los ejercicios de pierna en el

desarrollo de la fuerza, en la cual consisti6 en:

1. Acta de consentimiento 5) Circunferencias Corporales
2. Examen médico 6) Encuesta Nutricional

3. Historial Clinico 7) Medicion de fuerza

4. Plicometria

Tabla 8: la piramide se puede observar en el apéndice 9 p.xxxii) >

La investigacion, realizo los siguientes pasos:

4.1. Carta de Consentimiento®
La carta consistio en la explicacion de la investigacion, las facultades que intervenian en

el proyecto, y los deberes que se iban a indagar.

4.2. Examen Médico®
Dentro de la investigacion se les solicité de manera principal el examen médico de la
misma institucion que ejerce la DPU (Direcciéon de Proteccién Universitaria). Con un

costo de $30.00 (treinta pesos MN.) la cual respald6 éticamente a los integrantes.

Declaracion de Helsinki: Declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Mundial Principios éticos para las investigaciones
médicas en seres humanos. Mas informacién en el Apéndice 8: Glosario, pagina: xxxix

36 . P .. L . i
Apéndice 9: Piramide del Protocolo Etico en el Desarrollo de la Fuerza en los Ejercicios de Piernas con Base a la Ecuacion
Brzycki, pagina: xxxii

37 Carta de Consentimiento: formato del acta de consentimiento en el Apéndice 2: pagina: xxvi
38 Examen Médico: hoja de consentimiento en el Apéndice 3: pagina: xxvii
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4.2.1. Material Clinico®
Sirvié para la captura de los datos de cada uno de las integrantes, la cual se utilizo el
siguiente material: Balanza Tanita, Baumanometro, Cinta circular, Tallimetro,

Plicometro.

4.2.2. Presion arterial

La presion arterial (PA) o tension arterial (TA) es la presion que ejerce la sangre contra
la pared de las arterias. Esta presion es imprescindible para que circule la sangre por
los vasos sanguineos y aporte el oxigeno y los nutrientes a todos los 6rganos del

cuerpo para que puedan funcionar.

4.2.3. Plicometria (Pliegues Cutaneos)®
Se abarcaron 4 pliegues cutaneos principalmente. Se ocup6 el material de la cinta
flexible recta y Plicometro para cada pliegue, la cual se describe en el apéndice 5.

4.2.4. Circunferencias Corporales*
Se tomaron en cuenta las siguientes circunferencias: brazo, cintura y cadera. Se

mencionan en el apéndice 6.

4.2.5. Encuesta Nutricional®

Se trabajé en conjunto con la Facultad de Ciencias Quimicas de la Benemérita
Universidad Autébnoma de Puebla. En donde aplic6 una encuesta nutricional para
conocer la alimentaciéon de tres dias y saber como se alimentaba cada integrante,

realizando un trabajo ético hacia las universitarias y la investigacion.

%9 Material Clinico: Apéndice 3: pagina: xxviii
40 _ . . . . . . - g P -
Plicometria (Pliegues Cutdneos) se describe el material, y la técnica que se utilizé. Apéndice 5: pagina: xxviii
41 . . L i - S .
Circunferencias Corporales. Mas informacion en el Apéndice 6: Glosario, pagina: xxix

42 Encuesta Nutricional: La Facultad de Ciencias Quimicas utilizé nuestra poblacion (n=30) para realizar su propia investigacion con
el titulo “Estudio dietético y antropométrico de personas que realizan acondicionamiento fisico” Donde capturar6 los datos y los
vacio en su programa Programa Rsigma Babel 2000. También, facilitd el material para realizar la presente investigacion. Hay que
sefialar que la presente, no dio ningin régimen alimenticio debido a que no es la parte medular del trabajo. Si no conocer qué
alimentacion hacian las integrantes. El formato de preguntas se encuentran en el Apéndice 7: pp. XXX: XXXV
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4.3. Medicion de la Fuerza

Al concluir con los pasos anteriores, se realizo la prueba para desarrollar la fuerza en

piernas con base en la ecuacion Brzycki, y de ahi realizar una guia de acuerdo a los

resultados de cada integrante en la investigacion®.

También, se capacitd a todas las mujeres para ejecutar los ejercicios de piernas con
aparatos y en los ejercicios con implemento (barra), con una duracién de 2 semanas en

la capacitacion antes de iniciar la evaluacién del Pretest. Se tomo referencia de

Delavier, F. (2003):

4.3.1.1 Ejercicios de pierna con aparatos

e Prensa de piernas inclinada (leg press)

e Prensa de piernas horizontal (prensa romana)

e [Extension de talones, sentado en maquina

Ejercicio de Piernas Con Aparatos

Imagen de los Aparatos en el
Gimnasio de pesas de la BUAP-2012

e Prensa de piernas inclinada (leg

press)

e Prensa de piernas horizontal

(prensa romana)

e Extension de talones, sentado en

maquina

. ~E

-

Tabla 9: Aparatos del gimnasio de pesas del polideportivo Ignacio Manuel Altamirano en Ciudad

Universitaria, de la Benemérita Universidad Autébnoma de Puebla (BUAP, Puebla, Pue-Méx.) 2012.

43 Apéndice 10: Desglose de la investigacion. p. xxxviii
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e Prensa de piernas inclinada y romana

Delavier (2003), Colocado sobre el aparato, espalda bien apoyada en el respaldo, pies

medianamente separados:
v’ Inspirar, desbloquear la seguridad y flexionar las rodillas al maximo hasta
llevar los muslos sobre las costillas de la caja toracica. Volver a la

posicion inicial expirando al final del movimiento (p.84)

e Prensa de piernas romana

La diferencia de la prensa romana, es que se encuentra a costado en posicidén

horizontal a 90° y la prensa inclinada tiene 45° de inclinacion.

e Extension de talones, sentado en maquina

Delavier (2003), menciona “este ejercicio solicita esencialmente el séleo (este musculo
se inserta en la parte alta, bajo la articulacion de la rodilla y se une al calcaneo a través
del tend6n de Aquiles; su funcion es la extensién de los tobillos). La posicion flexionada
de las rodillas relaja los gemelos que se insertan por encima de la articulacion de la
rodilla y por debajo del tendén de Aquiles, de manera que participan poco en la

extension del pie”

Texto:
Sentado sobre el aparato, la parte alta de los muslos apoyada sobre el
asiento, la punta de los pies va: efectuar una extension de los pies (flexion

plantar). (p.96).

La valoracion de los ejercicios de piernas utilizando el test de fuerza con base a la
ecuaciéon Brzycki: se realizdé con un calentamiento de flexion y estiramientos de la parte

inferior y después la ejecucion de la prueba.
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4.3.1.2. Ejercicios con Implemento (Barra)

e Y sentadilla (squat)

e Peso muerto

Ejercicios de pierna con implemento | Imagen* de los ejercicios

con

(Barra) Implemento (Barra)

% sentadilla (squat),

Peso muerto,

e SENTADILLA (SQUAT)

Delavier (2003), El squat es el movimiento numero uno de la cultura fisica; solicita una

gran parte del sistema muscular ademas de ser excelente para el sistema

cardiovascular. Permite adquirir una buena expansion toraxica y por lo tanto, una buena

capacidad respiratoria:

v Barra colocada en el soporte, deslizarse por debajo y situarla sobre los
trapecios un poco mas alta que los deltoides posteriores, coger la barra
con las manos con una separacion que variara segun las diferentes
morfologias personales y tirar los codos hacia atrés.

v' Inspirar profundamente (para mantener una presion intratoracica que
impida que el busto se desplace hacia delante), arquea ligeramente la
espalda y contrae la banda abdominal, mirar recto hacia delante y
retirar la barra del soporte. Retroceder uno o dos pasos, detenerse con
los pies paralelos (o las puntas un poco hacia fuera) a una distancia
aproximadamente igual a la anchura de los hombros, agacharse

inclinando la espalda hacia delante ( el eje de flexion debe pasar por la

44 . L - . oo
Integrante de la investigacion: Emilia Isabel Sanchez Romo. Facultad de Ingenieria BUAP.
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articulacion coxofemoral) controlando la bajada i sin jamas curvar la
columna vertebral para asi evitar cualquier traumatismo;

v" Cuando los fémures alcancen la horizontal, efectuar una extension de
las piernas enderezando el tronco para recuperar la posicién de partida.
Expirar al final del movimiento. El squat trabaja principalmente los
cuadriceps, los gluteos, la masa de los abductores, los musculos

extensores de la columna, los abdominales y los isquiotibiales (p. 80).

e Peso Muerto Piernas Semirrigidas

Delavier (2003), menciona “este ejercicio solicita el conjunto de los mlsculos espinosos.
En el enderezamiento del tronco, durante el movimiento anteposterior de la pelvis, el
gliteo mayor y los isquiotibiales (a exepciéon del biceps corto) son fuertemente
solicitados. Elevar el peso muerto con las piernas extendidas estira, se pueden elevar

los pies por encima del suelo.

Observaciones: realizando cargas muy ligeras, el peso muerto con piernas
semirrigidas puede considerarse como un movimiento de estiramiento para los
isquiotibiales. A medida de las cargas aumentan, los gluteos mayores tomaran el relevo

de los isquiotibiales para mantener la pelvis recta.

Texto:

Realizacion: de pie, piernas ligeramente separadas, de cara la barra esta
situada en el suelo. Inclinar el tronco hacia delante manteniendo la espalda
arqueada y si es posible conservando las piernas extendidas. Coger la barra
con las manos en pronacion, brazos relajados, inspirar y enderezar el tronco
hacia la vertical, la espalda siempre fija, el movimiento se realizara a niveles
de las caderas. Espirar al final del movimiento, apoyar la barra manteniendo

la espalda recta. (p.69).
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Los ejercicios con implemento, se hicieron con barras de peso fijo, barra olimpica y los

discos se utilizaron en los aparatos como se muestra en la tabla:

Material del Gimnasio de Pesas de la Figura del Material
BUAP

£ %g
_IAS

|

Barras con Peso Fijo

Barra Olimpica

Discos para los aparatos y la barra
olimpica

Tabla 11: Material del gimnasio de pesas del polideportivo Ignacio Manuel Altamirano en Ciudad
Universitaria, de la Benemérita Universidad Autonoma de Puebla (BUAP, Puebla, Pue-Méx.) 2012.

4.4. Protocolo en el Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base a los resultados

en la Ecuacién Brzycki®

Al obtener los resultados reales en el formato donde se vaciaron los resultados
arrojados con base a la aplicacion de la ecuacién Brzycki, se elaboré un protocolo y un
formato en donde todas las integrantes (n=30) realizarian sus deberes antes, durante y

después de cada visita de entrenamiento al gimnasio que a continuaciéon se explicara.

Es importante recalcar, que no se utiliz6 un plan como se conoce y se utiliza
actualmente: Macrociclos, Mesociclos y Microciclos; ya que no son atletas de alto
rendimiento. Sin embargo, el universitario necesita una metodologia ética, profesional y
cientifica en dénde se debera promover el deporte-salud como una herramienta para

abordar y resolver los problemas criticos que enfrentan los universitarios, entre ellos: la

45 . . . o _— - .
Materiales y Recursos aplicados en la investigacion: Apéndice 8: Pagina:xxxvi
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obesidad, enfermedades del corazon, estrés, el fracaso personal, la violencia juvenil,

familiar, por mencionar algunos a la falta de oxigenacién y movimiento del ser humano.

Es por ello, que la presente investigacion realizé un protocolo y formato entendible que

a continuacion se presentara:

4.4.1 Protocolo en los deberes del usuario dentro del gimnasio:

a)
b)

iLlegar al gimnasio con felicidad!

Utilizar ropa deportiva (cambiarse al llegar al GYM si es necesario)

c) dejar sus pertenencias al hacer la actividad fisica (higiene deportiva)

d)

e)

f) regresar al gimnasio de pesas

9)

calentamiento fase 1: estiramientos y flexiones

calentamiento fase 2: trote por el polideportivo

cada descanso o cuando sea necesario.

h)

el plano que estemos trabajando. Se manejan 4 planos

siguiente tabla:

hidratacion: hidratarse siempre antes, durante y después de cada ejercicio, en

Siempre iniciaremos con los musculos del mas grande al mas chico dependiendo

musculares de la

PLANO 1: | 5 ANO 2: (TREN | PLANO3: (TREN INFERIOR). PLANO 4: (TREN
Planos (TREN SUPERIOR) PIERNA INFERIOR)
Musculares | SUPERIOR) ABDOMINALES
a) pecho a) espalda alta a) Prensa Inclinada a) abdominales normales
. b) abdominales pierna
Ejercicios b) hombro b) espalda baja b) Prensa Romana (bicicletas)
seglin la |c) triceps c) biceps c) Elevacion de talones pantorrilla sentado | c) elevacién de piernas
regién a d) vy antebrazo d) Sentadilla d) sillaromana
trabajar e) Peso Muerto e) abdominal de poder
f) etc. Dependiendo el deporte
y la situacién
Sesiones Martes Miércoles Lunes y Jueves Diario
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i) cuando les toque entrenar piernas, se debera realizar y ejecutar el porcentaje %

gue se desee hacer de acuerdo a los resultados obtenidos.

Ejercicios de Piernas con Aparatos

%

Prensa Inclinada (Leg Press)

Carga Sets | Rep. Des/p Des/T

100% |133.37| Kg. 10 1--2 4 min 10 MIN
95% kg 8 2.5 min 6 MIN
90% kg 7 2 min 5 MIN
85% kg 6 1.5 min 4 MIN
80% kg 5 12 45 SEG 3MIN
75% kg 4 15 45 SEG 2 MIN
70% kg 4 15 30 SEG 2 MIN
65% kg 4 18 45 SEG 3 MIN
60% kg 4 22 1 MIN 3 MIN
55% kg 4 18 1 MIN 3MIN
50% kg 4 22 1 MIN 3 MIN
Etc. kg 4 15 1 MIN 3 MIN

j) Ajusta los dias que vas a entrenar, cada quién puede acomodarlo de acuerdo a

las necesidades personales. La presente investigacion; sugiere llevar los dias

recomendados. Sin embargo, se puede ajustar a tu conveniencia. Si se entrena

otro plano muscular aplica la siguiente tabla:

PLANO 13| 5 ANO 2: (TREN | PLANO3: (TREN INFERIOR). PLANO 4: (TREN
Planos (TREN SUPERIOR) PIERNA INFERIOR)
Musculares | SUPERIOR) ABDOMINALES
a) pecho a) espalda alta a) Prensa Inclinada a) abdominales normales
. b) abdominales pierna
Ejercicios b) hombro b) espalda baja b) Prensa Romana (bicicletas)
segl]n la |c) triceps c) biceps c) Elevacion de talones pantorrilla sentado | ¢) elevacion de piernas
regiéon a d) y antebrazo d) Sentadilla d) sillaromana
trabajar e) Peso Muerto e) abdominal de poder
f) etc. Dependiendo el deporte
y la situacion
Sesiones Martes Miércoles Lunes y Jueves Diario

k) si se les olvido, por favor preguntar,
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[) seguir el orden de cada plano muscular.

Ejercicios de pierna con aparatos

Prensa de piernas inclinada (leg press)

Prensa de piernas horizontal (prensa romana)

Extensién de talones, sentado en maquina

1 sentadilla
(squat),

Peso muerto
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m) realizar cada ejercicio de acuerdo al porcentaje de la carga y respetar las series,

repeticiones, tiempos de descanso de acuerdo con los datos obtenidos

INTENSIDADES DE

Zona 1, Aer6bica Extensiva

Zona 2, Aer6bica

Zona 3, Umbral

Zona 4, Anaerébico

ESFUERZO PARA LAS Intensiva Anaerobico
ZONAS % 25% | 30% | 35% | 40% [ 45% | 50% | 55% [ 60% |65%| 70% 80% 85% 90% 95% 100%
ENTRENAMIENTO RESISITENCIA SIN H.M. RESISTENCIA CON H.M. H.M. FZA PTC PTC2 1Rm
TIPOM%ESELSJEXERZO Resistencia Resistencia a la Fuerza Pstze:cliz:slaons:—\ll.al\/l. FZA. Explosiva
DURACION +90 MIN 30 - 90 MIN ENTRE 40" Y 90" MENOS DE 10"
SETS 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 7 8 4
REPTS 10 10 10 15 15 22 22 18 18 15 12 6 4 1--2
DES / SETS +1.5 MIN +1 MIN +45 SEG +30 SEG | #45SEG | +1.5SEG | #2MIN | £25MIN | +4 MIN
DES / TOTAL +3 MIN +3 MIN +25MIN | £3 MIN +4 MIN +5 MIN +6 MIN +10 MIN
n) entre cada plano muscular en sus descansos parciales y totales, has
estiramientos y flexiones
0) dejar todo material en su lugar por favor (no ser ordinario), Ustedes son
universitarias muy especiales y por tanto, ustedes hacen la diferencia.
p) Siempre vas hacer abdominales
g) Al terminar todo el plano muscular que trabajaste, realizaras los ejercicios de
estirar y flexionar del principio, evitando molestias de envaramiento, lesiones o
alguna anomalia que se presente.
r) Hidratarte
s) Taparte al salir del gimnasio haga calor o no
t) Checar tus pertenencias para irte
u) iDespidase con felicidad!
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4.4.2 Formato de trabajo en el Desarrollo de la Fuerza en Piernas con base a la ecuacion Brzycki

Contenido

Indicaciones Metodoldgicas

Tiempos y
Repeticiones

Beneficios

Calentamiento

movimientos articulares en

siguiente orden:

1.- MOVIMIENTOS DE LA CABEZA
a) Alfrentey atras
b) De un lado al otro
c) Laterales
d) Circulos

2.- HOMBROS
a) Circulos al frente y atras
b) Arribay abajo
c) Brazos extendidos (circulos)
d) Rotacién de Codos (hacia un sentido, al
frente y atras)
e) Mufecas (circulos, al frente y atras, de

ler. Primera Fase: Empezando por los

lado)
3.- TRONCO
a) Flexién al frente y atras
b) Lateral
c) Torsion
d) Circulos

4.- PIERNAS (DEL FEMUR HACIA ABAJO)
a) Rotacién
b) Rodillas (flexion y extensién)
c) Tobillos (flexion, extension, rotacion y
laterales)

Todos estos ejercicios se
hacen aproximadamente de
8 a 12 segundos, si el clima
esta calido, si hace frio de
16 a 20 segundos.

Después de haber
terminado con estos
ejercicios iniciamos lo que
es nuestro trote.

Que son las vueltas
alrededor del polideportivo;
esto ird aumentando
cuando se los indique, ya
sea en vueltas o tiempo.

<

Evita lesiones del aparato
locomotor (como esguinces, rotura
de fibras, contracturas)

v favorece el aumento de
temperatura muscular e incluso

corporal,

v' Elasticidad muscular y flexibilidad
articular

v' Mejora de la coordinacién, el ritmo
y la atencion.

¢ Todos debemos calentar lo mismo?

No, el calentamiento debe ser
individualizado ya que cada persona es
diferente y lo que para uno es suficiente para
otro puede no llegar

¢Cuanto dura un calentamiento éptimo?
No existe un tiempo exacto ideal,
normalmente deberia durar entre 15'y 50
minutos en funcion de todos los factores
anteriores.

¢A qué intensidad debo calentar?

Oscilard entre las 90-100 pulsaciones por
minuto al inicio y las 120-140 con los
ejercicios mas intensos. Los ejercicios que
hagamos los realizaremos de forma
progresiva, empezar muy suave para ir
incrementando la intensidad, por norma
general no deberiamos superar el 70% de
nuestro ritmo cardiaco méaximo (=220 menos
la edad del individuo), de forma que una
persona de 40 afios (220-40=180, el 70% de
180 es 126) no pasaria de 126 pulsaciones.
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Calentamiento 2da. Segunda Fase

(15" en la que se utilizan ejercicios de preparacién
fisica general en los que intervienen los grupos
musculares mas importantes. En esta parte
debemos diferenciar tres tipos de ejercicios:

v. 5 de puesta en accién: con ejercicios
como caminar, carrera continua suave,
pedalear en una bicicleta estética, etc.

v' 5 de estiramientos de los principales
musculos trabajados en la parte anterior.

v 5 de ejercicios genéricos como saltos,
abdominales, lumbares, etc.

Para iniciar el entrenamiento, lo ideal es dejar un
periodo de unos 5'-10' de recuperacioén, si este
descanso superara los 20' los efectos del
calentamiento comenzarian a disminuir.

El calentamiento se debe
hacer siempre ya que va
haber un esfuerzo fisico
nuestro cuerpo; entonces
también nos sirve para
elevar la frecuencia
cardiaca a 120 pulsaciones
por minuto (120P*min), al
tener esta frecuencia
estamos preparados para
hacer ejercicio.

IMPORTANTE: antes de iniciar cualquier
un

practica deportiva debes pasar
reconocimiento médico y después déjate
asesorar por un especialista deportivo. El

calentamiento para la actividad fisico-

deportiva.

Contenido

Ejercicios de pierna con aparatos

Indicaciones Metodoldgicas

Tiempos 'y
Repeticiones de
acuerdo a las tablas
de la investigacion

Beneficios

Prensa de piernas
inclinada (leg press)

Ejorcicios de Piernas con Aparatos

Prensa Inclinada
Sets| Rep. | Des/p | Des/T

Can

10 | 1wz | amin | 100N

Se realizara los

0 5 |zamin | smmw

G Zmin_| SMIN

5 | damin | M

ejercicios de acuerdo

12| 455EG | amin
15| 485EG | 2MIN

alos resultados

15| s0sEG | 2MIN

capturados con base a
la ecuacién Brzycki.

18| sssEG | 3w
TN | 3 MIN

16 | M | s M
22| iMIN_| 3MIN
15| TMn_ | amin

[ T T
18| Tam | 3
15| e55e6 | M
15| 5sEG | sMIN

EEEEREEEEEEREEEE

u

Con este prospecto de formato, el lector
podré entrenar ética y cientifica en una
manera auténoma y autodidacticamente
donde aprendera a conocer y desarrollar
los deberes reales en el desarrollo de la
fuerza para crear su propio formato de
entrenamiento personalizado.

Prensa de piernas
horizontal (prensa
romana)

Ejercicios de Piernas con Aparatos
P

Se realizara los
ejercicios de acuerdo
alos resultados

capturados con base a
la ecuacién Brzycki.

% nsa Romana
Carga | Sets[Rep. | Desip [Des/T|
700" Kg. | 10 | 1--2 | 4min |10 min|
95 kg | 8 | @ [28min|6min
90% kg | 7 | & | zmin |5
65 Wkg | 6 | & |7 5min|aman
80 kg | 5 | 17 [sssEG |3
5 kg | ¢ | 16 |s65EG[amiN
70% kg | & | 15 | 305662
65 q | @ | 18 [s5sEc| 3
[ g ¢ | 2 T MIN_| 3 N
565 g s |7 [N B
50 g | ¢ | 22 | imw [3man
45 g | @ | 5 |t |5 man
40% kg 4 18| 1 MIN_| 3 M
35% g | ¢ [ 18 | vham |3
30% kg | ¢ | 15 [s55EG |3t
25% wg | ¢ | i5 |#55EG |5

Con este prospecto de formato, el lector
podré entrenar ética y cientifica en una
manera autbnoma y autodidacticamente
donde aprendera a conocer y desarrollar
los deberes reales en el desarrollo de la
fuerza para crear su propio formato de
entrenamiento personalizado.
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S Evastonss oe erones an masens
Carga Sets |Rep. |Des/p | Des/T
g i w25 [eme | Con este prospecto de formato, el lector
Se realizara los g s T dzme 2w} | podra entrenar ética y cientifica en una
Extension de talones, ejercicios de acuerdo Y kol s 1 leseclzun] | manera auténoma y autodidacticamente
sentado en méaquina alos resultados o sl f = fz=gean] | donde aprendera a conocer y desarrollar
capturados con base a S0 o - 1= [l | los deberes reales en el desarrollo de la
la ecuacién Brzycki. 0% T | fUErza paracrear su propio formato de
0% o} s fo lremlsen] | entrenamiento personalizado.
30% kg | 4 15|45 SEG| 3 MiM
25% kg | 4 15 _|a5 sEG| 3 Mmind |
Ejercicios de piernaimplemento (barra
- - Con este prospecto de formato, el lector
Se realizara los § Ei : m M podra entrenar ética y cientifica en una
ejercicios de acuerdo s 5% s e esssun| | Manera autonoma y autodidacticamente
¥ sentadilla (squat), alos resultados T s e eectomd] | donde aprendera a conocer y desarrollar
capturados con base a s el e | los deberes reales en el desarrollo de la
la ecuacién Brzycki. 2 I fuerza para crear su propio formato de
. W | entrenamiento personalizado.
: s s
g 45 SEG | 3 MV
Ejercicios de Pk;nasn:u;:;pamms
1;’;% Gz TSwslRene=ploeel | Con este prospecto de formato, el lector
N 95% kg | s [ 4 [2smn]emm odr& entrenar ética y cientifica en una
Se realizara los 90% ka | 7 16 [ 2mn [omm p A
ciercicios de acuerdo 55 ke | el e Jomnloun] | manera auténomay autodidacticamente
P . JI ltad 1% kg [ 5[5 feseloum donde aprendera a conocer y desarrollar
eso muerto a ots rrezu a onsb gg:/; :5 e ez | |os deberes reales en el desarrollo de la
f;géﬂj:cigz (I;c:z ciise a S :ﬂ I« on s | fuerza para crear su propio formato de
yexl. % I toeown] | €Ntrenamiento personalizado.
% kg 3 | 18 | 1MN [sman
i I W EE = ERTT
% kg 4 | 15 |458EG|3min
v' Evita lesiones del aparato
i o ) . locomotor (como esguinces, rotura
o En donde se utilizara la informacion que se de fibras, contracturas)
) B ) Se realizara los ha presentado en el formato. v favorece el aumento de
Al terminar cada sesion de entrenamiento mismos ejercicios del temperatura muscular e incluso
calentamiento para el Cualquier lector podré hacer su propio corporal,
enfriamiento. bosquejo mediante este sencillo formato, v Elasticidad muscular y flexibilidad
recordandoles que la parte fundamental es articular
la aplicacion de la ecuacion Brzycki. v' Mejora de la coordinacién, el ritmo
y la atencion.
OBSERVACIONES: ELABORACION DEL FORMATO
Mariano Rafael Romano Camarillo
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4.4.2 Cronograma del desarrollo de la fuerza con base a la ecuacién Brzycki

Fue importante agregar un cronograma en donde facilité la elaboracion del desarrollo
de la investigacion, asi mismo, indicaba lo que teniamos qué hacer antes, durante y

después (Pretest T1 & Postest T2).

Cronograma del Desarrollo de la Fuerza Con Base a la Ecuacion Brzycki

Fecha| 1 |2|3|4|5|6|7|8|9 (10 11(12(13 14(45 16|17 (13|19/20|21|22|23|24|25| 26 | 27 | 28 |29|30 31| TOTAL DE
MESES ) SESIONES
N N N N 2 JE i B Mo o W IR s I N 1 R A

Dias| D [Lfafu]i]v]s]olclalwlafv]s]o]L]alw]i]v]s]o]afw] v T v]so]L]a =
Febrero [ERE L (@11 1] : [HERERERE ! [HERERERE 1 [ ERERE 29

Dias| M JJ[v]s]olLlalwlafv]s]ollalulalv]s]ollaluwlalv]s ol L T alu]i]v ==
Marzo K ! 11111 ! [HERERE L (@111 ] : 1 1 1 [1]1 24

pias| J [v[s|ofclafma]v]s]ofclalu]olv]s[ollalu]ov]s]ol L T alwuw]i[v]s =
Abril 11111[-.......-. o w|wm|w|@[1] 1 ] 1 1 9

pias| 0 [L|alw]o]v]s]o]lalw]d]v]s]o[Llafuwls]v]s]olc]aln] v T v ] s]o[L =
| | [ - fon
Mayo Q[ [ a= [ 1= [ ] &= 4]0 @ [Ta| vv v | v+ 16
pias| A [m[J[v]s|olcL{almlulv]s]olc{alm]slv]s]o]clalm]ulv] s oL Jalu]y —
* Total de sesiones de entrenamiento 70
NOMENGLATURA
4+  ExAMEN MEDICO 1 DIAS DE ENTRENAMIENTO
@ CONTROL MEDICO DIAS DE DESCANSO
=0 MEDICION DE LA FUERZA Tz Postest
Ti Pretest o. APLICACION DE LA ECUACION BRZYCKI
'l SEMAMAS DE PREPARACION  (§) SUSPENCIONES
¥ INICIO DE LA INVESTIGACION & WACACIONES

¥’ FIN DE LA INVESTIGACION (£) Misién Cumplida

A todas las integrantes (n=30) se les indic6 cOmo se trabajaria en este periodo, desde
sus cargas de entrenamiento, en la cual, se respetaron el principio de individualizacion
y progresion de cada uno de las integrantes, de acuerdo a la aplicaciéon de la ecuacion

Brzycki.
Con este formato, vinculamos a la educacion fisica y deporte escolar en la aportacion

del nivel universitario, donde hoy en dia se busca innovaciones éticas, cientificas y

morales en la vida y la sociedad de los universitarios.
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En este sentido, no existe como tal un formato en dénde se aplique las actividades
fisicas en universitarios con la labor de ensefiar y transmitir la importancia que tiene el
movimiento fisico, debido a la falta de compromiso de los entrenadores en todas las

areas y disciplinas deportivas universitarias.

El formato que se presento, tiene la finalidad de que sea facil de elaborar, entendible

para cualquier persona y profesionales de las areas fisicas.
Ya que la intencion fundamental de la presente investigacion, es la aplicacion de la

ecuacion Brzycki y por ende, ayudara a realizar una metodologia en la actividad fisica

con ética, cientifica e innovadora, basado en la autonomia y autodidacta para el lector.
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Capitulo 5. Metodologia y Resultados

5.1. Antes de iniciar

La investigacion se baso en los codigos de ética tomados de la declaratoria de Helsinki
(Buendia, E., 2009, pp. 77:83), en el desarrollo de la fuerza de piernas con base a la
ecuacion Brzycki, en universitarias de 19-28 afos, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012.

Antes de iniciar la investigacion, se les aplic6 Codigo Etico para el Desarrollo de la
Fuerza en Piernas con Base en la Ecuacidon Brzycki, en Base a la Declaraciéon de

Helsinki®:

1. Acta de consentimiento 5. Circunferencias Corporales
2. Examen médico 6. Encuesta Nutricional

3. Historial Clinico 7. Medicion de fuerza

4. Plicometria

Tabla 8: Mencionado en el capitulo anterior. p.38.

5.2 Poblacién

Se realiz6 a treinta mujeres (n=30) estudiantes de universidad de diferentes facultades
(BUAP), de edades comprendidas entre 19 y 28 afios X: 21.49 S*: +2.07, una media en
talla de X: 1.59, S: +0.06, una media en peso corporal de X: 59.43 S: +13.93 y una
media del indice de masa corporal (IMC) X: 23.51 S: +4.80, que participaron en la
investigacién. Todas ellas ocupaban el gimnasio de pesas con diferentes fines (para

bajar de peso, tonificar y mejorar su salud fisica) por medio del trabajo de la fuerza.

46 ., . - L . L . .
Pirdmide del protocolo ético en el desarrollo de la fuerza en los ejercicios de piernas con base a la ecuacion Brzycki: Apendice
9. Pagina: xxxvii

47 | . . L . .
X: Es el simple promedio aritmético que resulta de la suma de todos los datos, dividida por el nUmero de estos, S: es la
abreviacién de la desviacion estandar, que es una medida que sirve para concer la dispersion de los datos.
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Las horas de entrenamiento que aplicaban al gimnasio de pesas eran de 1 o 2 horas al

dia (en los 5 dias a la semana) en el horario y dias mas convenientes de cada una de

ellas. Por medio del indice de la masa corporal (IMC), nos arrojé que teniamos una

poblacién n=30 del 50% con el peso normal y otro cincuenta porciento con sobrepeso.

No | GRUPO GENERAL (N=30) CLAVE EDAD TALLA PreteSt (Tl)
Cm PESO IMC Evaluacién
Pretest del IMC
1 General 01 M-1 | CONTROL 24 1.64 69.90 |25.99 | SOBREPESO
2 General 02 M-2 | CONTROL 21 1.51 53.10 |23.29 NORMAL
3 General 03 M-3 | CONTROL 21 1.57 59.30 |24.06 NORMAL
4 General 04 M-4 | CONTROL 23 1.66 63.00 |22.86 NORMAL
5 General 05 M-5 | CONTROL 20 1.52 59.10 |25.58 | SOBREPESO
6 General 06 M-6 | CONTROL 22 1.51 48.20 |21.14 NORMAL
7 General 07 M-7 | CONTROL 19 1.60 67.90 |26.52 | SOBREPESO
8 General 08 M-8 | CONTROL 23 1.62 65.50 |24.96 NORMAL
9 General 09 M-9 | CONTROL 23 1.55 66.50 |27.68 | SOBREPESO
10 General 10 M-10 | CONTROL 21 1.64 68.20 |25.36 | SOBREPESO
11 General 11 M-11 | DELGADAS 23 1.57 48.70 |19.76 NORMAL
12 General 12 M- 12 | DELGADAS 22 1.61 49.00 |18.90 NORMAL
13 General 13 M- 13 | DELGADAS 23 1.62 51.30 |19.55 NORMAL
14 General 14 M- 14 | DELGADAS 19 1.61 4550 |17.55 NORMAL
15 General 15 M-15 | DELGADAS 28 1.55 51.80 |21.56 NORMAL
16 General 16 M- 16 | DELGADAS 24 1.58 49.30 |19.75 NORMAL
17 General 17 M-17 | DELGADAS 21 1.55 50.40 |20.98 NORMAL
18 General 18 M- 18 | DELGADAS 20 1.54 51.00 |21.50 NORMAL
19 General 19 M-19 | DELGADAS 20 1.65 46.30 [17.01 NORMAL
20 General 20 M-20 | DELGADAS 20 1.54 47.70 |20.11 NORMAL
21 General 21 M-21 | GRUESAS 19 1.57 69.50 |28.20 | SOBREPESO
22 General 22 M-22 | GRUESAS 19 1.66 69.00 |25.04 | SOBREPESO
23 General 23 M-23 | GRUESAS 24 1.73 87.60 |29.27 | SOBREPESO
24 General 24 M-24 | GRUESAS 21 1.65 76.20 |27.99 | SOBREPESO
25 General 25 M-25 | GRUESAS 23 1.59 64.40 |25.47 | SOBREPESO
26 General 26 M-26 | GRUESAS 23 1.56 65.00 |26.71 | SOBREPESO
27 General 27 M- 27 | GRUESAS 20 1.61 65.40 |25.23 | SOBREPESO
28 General 28 M-28 | GRUESAS 20 1.62 110.20 |41.99 | SOBREPESO
29 General 29 M-29 | GRUESAS 20 1.68 73.90 |26.18| SOBREPESO
30 General 30 M-30 | GRUESAS 24 1.51 65.40 |28.68| SOBREPESO
Des.Estandar 2.07 0.06 13.93 | 4.80
Moda 23.00 1.51 65.40 | #N/A
Media 21.49 1.59 59.43 |23.51
Mediana 21.00 1.60 63.70 |25.00
Promedio 21.67 1.59 61.94 |24.30
Minima 19.00 1.51 4550 |17.01
Maxima 28.00 1.73 110.20 |41.99
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Como se observa en la gréafica 1 del

Grafica 1:
IMC n=30

indice de la Masa Corporal (IMC).

En la cual se hicieron 3 grupos:

SOBREPESO NORMAL
. . 15 15
El primer grupo de mujeres fue el de 50% 50%

“control” (n=10) tomadas al azar, del

resto, se realiz0 2 grupos: uno fue

exclusivamente de mujeres “delgadas”

(n=10) y el otro grupo experimental Grafica 2:

(n=10) de mujeres “gruesas”. Al igual, IMC
L (Delgadas N=10 & Gruesas N=10)
también se obtuvo el IMC de los

grupos: “delgadas” & “gruesas” como

NORMAL
se observa en la gréfica 2. g 10 = NORMAL

50%

H SOBREPESO

El primer grupo Illamado “control”

(n=10), fue sujeto a continuar con su

entrenamiento como ellas habian aprendido y ejecutaban sus ejercicios, en donde se
les pidi6 que siguieran entrenando hasta el tiempo que terminara la investigacion en los

horarios y dias que ocupaban el gimnasio de pesas.

El segundo grupo (“delgadas” n=10) y el tercer grupo (‘gruesas” n=10) fue sujeto a
ejecutar los ejercicios de piernas con aparatos y con el implemento (barra), de acuerdo
a los resultados arrojados con base a la ecuacion Brzycki, también se les comentd que
lo efectuaran en los horarios y dias que ocupaban el gimnasio de pesas. En estos 2
grupos experimentales, se les indic6 que independientemente si entrenaban la parte
superior, cuando les tocara hacer la parte inferior, realizaran las cargas de trabajo de

acuerdo a sus resultados de la ecuacion.
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Todas las participantes recibieron informacion sobre los procedimientos utilizados y
estuvieron de acuerdo en forma voluntaria participar en el estudio de la firma de una

proteccion informado y la privacidad consentimiento a largo plazo.

También se les informé que la asistencia en este periodo de la investigacion de una
duracion de 16 semanas (4 meses), no habia problema en faltar por las diferentes
circunstancias de las universitarias en los 3 grupos, ya que la investigacion busca
comprobar por medio de la ecuacidon Brzycki, el desarrollo de la fuerza en los grupos

experimentales “delgadas” y “gruesas” y la comparacion con el grupo control.

5.3 Analisis Estadistico

Para el andlisis estadistico se utilizé las tablas de Excel de la Autoria de: Enrique R.P.
Buendia Lozada Buendia®, en las siguientes técnicas de anélisis: TestCochran_var,
Test Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson’'s K2, Bowman-Shelton, Geary _normal, Lin-y-
BlandAlt, RegresionLinyNoLin, Outliers-Dixon-Grubbs, Box Plot y el software SPSS
version 19.1 IBMS* para Windows, para comprobar las diferencias significativas entre
los grupos (n=30) y las cargas normales de cada grupos (n=10) y al aplicar la ecuacién
Brzycki. También se utiliz6 el analisis de la varianza (ANOVA)*° para multiples medidas
repetidas a fin de determinar si existen diferencias significativas entre las mediciones
tanto en fuerza 1RM y peso corporal. Ademas, se utilizé la prueba t de student para
analizar las diferencias significativas encontradas en las mediciones de cada una de las

variables. Para todo el andlisis estadistico, el criterio de significacién de p<0.05.**

48 MC.: Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada: Catedratico de la Facultad de Cultura Fisica de la Benemérita Universidad
Auténoma de Puebla y Autor del libro: Biomecénica Aplicada.

49 e " — . . S

SPSS: es un programa estadistico informatico muy usado en las ciencias sociales y las empresas de investigacion de mercado.
Originalmente SPSS fue creado como el acrénimo de Statistical Package for the Social Sciences (Traduccion en espafiol paquete
estadistico aplicado a las ciencias sociales), Mas informacién en el Apéndice 1: Glosario, pagina:xxiv

0 ANOVA: ANALISIS DE VARIANZA .- Es un método para comparar dos o mas medias (Ver media) de «n» grupos analizando la
varianza de los datos, tanto entre «n» grupos como dentro de ellos. Apendice 1: Glosario p.xvii

p<0.05: es la representacion del error de la investigacion para mayor confiabilidad, también se manifiesta con el

95%significancia. Mas informacién en el Apéndice 1, Glosario: pp. XXiv:Xxv
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5.3.1. Pretest (T1)

Los primeros analisis que se obtuvieron al empezar la investigacion, fue que todas las
personas son diferentes fisica y anatdbmicamente tanto en edad de un promedio de
(£21.49), un promedio en peso de (£65.40), y un promedio en talla de (x1.59), indice de
masa corporal de un promedio de (x23.51). Demostrando asi que no todas cargarian

igual.

En los aspectos fisiolégicos en las mujeres que es el ciclo menstrual, se les informo a
todos los grupos que informaran estos acontecimientos, debido a que la pérdida de

sangre disminuye el rendimiento fisico.

Por ende, se manej6 discrecidbn en estos aspectos, la cual la informacién de sus
sintomas era pauta para trabajar a menor carga, intensidad y peso con base a la

ecuacion Brzycki.

La presente investigacion elabord la construccion del test,

Tabla 17:
debido a que el gimnasio del polideportivo de la BUAP imagen del GYM de Ia
(tabla: 17), no contaba con el material adecuado y apropiado BUAP-2012

para hacer mas énfasis en los aspectos de fuerza.

Sin embargo, se tenia que obtener los resultados exactos de

la medicion de la fuerza maxima del 1 RM con base a la

ecuacion Brzycki.

Las gréficas, es el lenguaje 6ptico para entender a la ciencia exacta lo que se busco en
la investigacién. Tanto en las tablas como en las graficas, se demostraran que las
repeticiones, series, descansos parciales y totales, la carga y el desarrollo de la fuerza
que realizaban eran erroneos y deficientes, por tanto, no obtenian los resultados que
anhelaban. La formula aplicada de Brzycki de 1 RM (repeticion maxima), es cargar ese

peso sin ejecutarlo. De esa manera evitamos que se lesionaran las universitarias y
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realizaran los ejercicios correctos sin arriesgar su fisico. En la tabla 12; se muestra el

grupo general de los ejercicios de piernas con aparatos.

Tabla 12: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE PIERNAS CON APARATOS

Prensa de piernas inclinada (leg Prensa de piernas vertical Extension de talones, sentado en
No GRUP&SgEOI;IERAL CLAVE press) (prensa romana) magquina
CARGA CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacion(Ti) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T1)
1 General 01 M-1 |CONTROL 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR 20.00 | 26.67 REGULAR
2 General 02 M-2 | CONTROL 90.00 | 120.03 REGULAR 60.00 | 80.02 POBRE 15.00 | 20.01 POBRE
3 General 03 M-3 | CONTROL 90.00 120.03 REGULAR 60.00 80.02 POBRE 20.00 26.67 REGULAR
4 General 04 M-4 |coNTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 50.00 | 66.68 MALO 15.00 | 20.01 POBRE
5 General 05 M-5 |cCONTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
6 General 06 M-6 | CONTROL 80.00 | 106.70 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
7 General 07 M-7 | CONTROL 80.00 | 106.70 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
8 General 08 M-8 | CONTROL 70.00 93.36 POBRE 60.00 80.02 POBRE 15.00 20.01 POBRE
9 General 09 M-9 |coNTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 15.00 | 20.01 POBRE
10 General 10 M-10 | cCONTROL | 70.00 | 93.36 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 15.00 | 20.01 POBRE
11 General 11 M-11 | pELGADAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 30.00 | 40.01 BIEN
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 MUY BIEN 120.00 | 160.04 MUY BIEN 50.00 | 66.68 | EXCELENTE
13 General 13 M -13 | DELGADAS | 160.00 | 213.39 MUY BIEN 110.00 | 146.71 MUY BIEN 40.00 53.35 MUY BIEN
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 30.00 | 40.01 BIEN
15 General 15 M- 15 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 30.00 | 40.01 BIEN
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 BIEN 60.00 | 80.02 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 MUY BIEN 120.00 | 160.04 MUY BIEN 50.00 | 66.68 | EXCELENTE
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 90.00 | 120.03 REGULAR 60.00 | 80.02 POBRE 15.00 | 20.01 POBRE
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 REGULAR 100.00 | 133.37 BIEN 20.00 26.67 REGULAR
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 15.00 | 20.01 POBRE
21 General 21 M-21 | GRUESAS 80.00 | 106.70 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 15.00 | 20.01 POBRE
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 30.00 | 40.01 BIEN
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 30.00 | 40.01 BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 90.00 | 120.03 REGULAR 60.00 | 80.02 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
25 General 25 M-25 | GRUESAS 50.00 | 66.68 MALO 60.00 | 80.02 POBRE 10.00 | 13.34 POBRE
26 General 26 M- 26 | GRUESAS 80.00 | 106.70 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE 15.00 | 20.01 POBRE
27 General 27 M -27 | GRUESAS 100.00 | 133.37 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 20.00 26.67 REGULAR
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR 20.00 | 26.67 REGULAR
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR 20.00 | 26.67 REGULAR
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR 20.00 | 26.67 REGULAR
Des.Estandar 30.32 | 40.44 18.50 | 24.67 9.89 | 13.19
Moda 80.00 | 106.70 60.00 | 80.02 20.00 | 26.67
Media 89.51 | 119.38 70.32 | 93.79 19.59 | 26.12
Mediana 90.00 | 120.03 70.00 | 93.36 20.00 | 26.67
Promedio 96.67 | 128.92 74.00 | 98.69 22.50 | 30.01
Minima 50.00 | 66.68 50.00 | 66.68 10.00 | 13.34
Maxima 180.00 | 240.06 120.00 | 160.04 50.00 | 66.68
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00 1.00
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En la tabla 13; se muestra el grupo general de los ejercicios de piernas con implemento.

Tabla 13: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS
EJERCICIOS DE PIERNA CON IMPLEMENTO (BARRA)

GRUPO GENERAL

1/2 Sentadilla

Peso Muerto

No (N=30) CLAVE
CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T1)
1 General 01 M-1 |CcONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
2 General 02 M-2 | cONTROL | 30.00 | 40.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
3 General 03 M-3 | cONTROL | 50.00 | 66.68 REGULAR 20.00 | 26.67 POBRE
4 General 04 M-4 | CONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
5 General 05 M-5 | CONTROL | 20.00 | 26.67 MALO 20.00 | 26.67 POBRE
6 General 06 M-6 |CONTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 25.00 | 33.34 POBRE
7 General 07 M-7 | CONTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 30.00 | 40.01 REGULAR
8 General 08 M-8 | CONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
9 General 09 M-9 |cONTROL | 30.00 | 40.01 MALO 18.00 | 24.01 POBRE
10 General 10 M-10 | CONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 40.00 | 53.35 REGULAR
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 MUY BIEN 70.00 | 93.36 MUY BIEN
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 BIEN 50.00 | 66.68 BIEN
14 General 14 M- 14 | DELGADAS | 60.00 80.02 BIEN 50.00 | 66.68 BIEN
15 General 15 M- 15 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 BIEN 60.00 | 80.02 BIEN
16 General 16 M- 16 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 40.00 | 53.35 REGULAR
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 MUY BIEN 70.00 | 93.36 MUY BIEN
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 40.00 53.35 POBRE 30.00 | 40.01 REGULAR
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 40.00 | 53.35 REGULAR
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 REGULAR
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 40.00 | 53.35 REGULAR
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 REGULAR
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 30.00 | 40.01 REGULAR
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 REGULAR
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 REGULAR
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 40.00 | 53.35 REGULAR
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 30.00 | 40.01 REGULAR
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 30.00 | 40.01 REGULAR
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 30.00 | 40.01 REGULAR
Des.Estandar 1363 | 18.18 14.62 | 19.50
Moda 40.00 | 53.35 30.00 | 40.01
Media 45.39 | 60.53 29.40 | 39.22
Mediana 50.00 | 66.68 30.00 | 40.01
Promedio 49.33 | 65.80 34.30 | 45.75
Minima 20.00 | 26.67 18.00 | 24.01
Maxima 80.00 | 106.70 70.00 | 93.36
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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En las tablas 12 y 13 en los 3 grupos de los ejercicios de piernas con aparatos y de los

ejercicios con implemento; se observa el aumento de la carga normal y cuando se

realiza la aplicacion de la ecuacion Brzycki.

Para cada uno de los ejercicios evaluados, se le realizé la evaluacién con base a la

construccion del test para conocer cuanto cargaban. Esto fue, conocer si habia

diferencia entre los 3 grupos por separado, en la cual, se realizaron por tablas en cada

de los grupos y general.

En la tabla 14; se muestra el grupo de mujeres control (n=10) en los ejercicios de

piernas con aparatos:

Tabla 14: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE PIERNAS

CON APARATOS

Prensa de piernas inclinada (leg

Prensa de piernas vertical

Extensién de talones, sentado

No GRUP&S%I;ITROL CLAVE press) (prensa romana) en maquina
CARGA CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacién | Normal | Brzycki | Evaluacién | Normal | Brzycki | Evaluacion
1 General 01 M-1 | cONTROL | 80.00 | 106.70 | REGULAR | 80.00 | 106.70 | MUY BIEN | 20.00 | 26.67 BIEN
2 General 02 M-2 | cONTROL | 90.00 | 120.03 BIEN 60.00 | 80.02 POBRE | 15.00 | 20.01 POBRE
3 General 03 M-3 |coNTROL | 90.00 | 120.03 BIEN 60.00 | 80.02 POBRE | 20.00 | 26.67 BIEN
4 General 04 M-4 |coNTROL | 60.00 | 80.02 MALO 50.00 | 66.68 MALO 15.00 | 20.01 POBRE
5 General 05 M-5 | CONTROL | 80.00 | 106.70 | REGULAR | 60.00 | 80.02 POBRE | 20.00 | 26.67 BIEN
6 General 06 M-6 | CONTROL | 80.00 | 106.70 | REGULAR | 60.00 | 80.02 POBRE | 20.00 | 26.67 BIEN
7 General 07 M-7 |CcONTROL | 80.00 | 106.70 | REGULAR | 60.00 | 80.02 POBRE | 20.00 | 26.67 BIEN
8 General 08 M-8 |CONTROL | 70.00 | 93.36 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE | 15.00 | 20.01 POBRE
9 General 09 M-9 |coNTROL | 80.00 | 106.70 | REGULAR | 60.00 | 80.02 POBRE | 15.00 | 20.01 POBRE
10 General 10 M-10 | cONTROL | 70.00 | 93.36 POBRE 60.00 | 80.02 POBRE | 15.00 | 20.01 POBRE
Des.Estandar 9.19 12.26 7.38 9.84 2.64 3.51
Moda 80.00 | 106.70 60.00 | 80.02 20.00 | 26.67
Media 76.95 | 102.62 60.30 | 80.42 17.14 | 22.86
Mediana 80.00 | 106.70 60.00 | 80.02 17.50 | 23.34
Promedio 78.00 | 104.03 61.00 | 81.36 17.50 | 23.34
Minima 60.00 | 80.02 50.00 | 66.68 15.00 | 20.01
Méaxima 90.00 | 120.03 80.00 | 106.70 20.00 | 26.67
Coeficiente de Correlacién 1.00 1.00 1.00
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En la tabla 15; se muestra el grupo delgadas (n=10) en los ejercicios de piernas con

aparatos.

Tabla 15: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE PIERNAS

CON APARATOS

Prensa de piernas inclinada (leg

Prensa de piernas vertical

Extensién de talones, sentado

\o GRUP(g:Dl%I)gadas CLAVE press) (prensa romana) en maquina
CARGA CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacién | Normal | Brzycki | Evaluacién | Normal | Brzycki | Evaluacién
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 POBRE 80.00 | 106.70 | POBRE | 30.00 | 40.01 | REGULAR
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 BIEN 120.00 | 160.04 BIEN 50.00 | 66.68 BIEN
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 160.00 | 213.39 | REGULAR | 110.00 | 146.71 BIEN 40.00 | 53.35 BIEN
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 POBRE 80.00 | 106.70 | POBRE | 30.00 | 40.01 | REGULAR
15 General 15 M- 15 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 POBRE 80.00 | 106.70 | POBRE | 30.00 | 40.01 | REGULAR
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 | REGULAR | 60.00 | 80.02 MALO 20.00 | 26.67 POBRE
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 BIEN 120.00 | 160.04 BIEN 50.00 | 66.68 BIEN
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 90.00 | 120.03 POBRE 60.00 | 80.02 MALO 15.00 | 20.01 POBRE
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 POBRE | 100.00 | 133.37 | REGULAR | 20.00 | 26.67 POBRE
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 POBRE 80.00 | 106.70 | POBRE | 15.00 | 20.01 POBRE
Des.Estandar 34.06 | 45.42 22.34 | 29.79 13.12 | 17.50
Moda 110.00 | 146.71 80.00 | 106.70 30.00 | 40.01
Media 118.94 | 158.62 83.97 | 111.99 25.10 | 33.48
Mediana 110.00 | 146.71 80.00 | 106.70 30.00 | 40.01
Promedio 126.00 | 168.04 89.00 | 118.70 30.00 | 40.01
Minima 90.00 | 120.03 60.00 | 80.02 15.00 | 20.01
Maxima 180.00 | 240.06 120.00 | 160.04 50.00 | 66.68
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00 1.00

En la tabla 16; se muestra el grupo de mujeres gruesas (n=10) en los

piernas con aparatos.

ejercicios de

Tabla 16: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE PIERNAS

CON APARATOS

Prensa de piernas inclinada (leg

Prensa de piernas Vertical

Extensién de talones, sentado

No GRUI?NO:(i‘a(r)l)Jesas CLAVE press) (prensa romana) en maquina
CARGA CARGA CARGA

Normal | Brzycki | Evaluacién | Normal | Brzycki | Evaluacién | Normal | Brzycki | Evaluacién
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE | 60.00 | 80.02 MALO 15.00 | 20.01 | POBRE
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 80.00 | 106.70 | REGULAR | 30.00 | 40.01 BIEN
23 General 23 M- 23 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 80.00 | 106.70 | REGULAR | 30.00 | 40.01 BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 90.00 | 120.03 | REGULAR | 60.00 | 80.02 MALO 20.00 | 26.67 POBRE
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 50.00 66.68 MALO 60.00 | 80.02 MALO 10.00 | 13.34 MALO
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE | 60.00 | 80.02 MALO 15.00 | 20.01 | POBRE
27 General 27 M- 27 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 80.00 | 106.70 | REGULAR | 20.00 | 26.67 | REGULAR
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 | REGULAR | 20.00 | 26.67 | REGULAR
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 80.00 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 | REGULAR | 20.00 26.67 | REGULAR
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 80.00 | 106.70 | REGULAR | 20.00 | 26.67 | REGULAR
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Des.Estandar 15.78 | 21.04 10.33 | 13.77 6.24 8.32

Moda 80.00 | 106.70 80.00 | 106.70 20.00 | 26.67

Media 82.57 | 110.12 70.59 | 94.14 18.18 | 24.25

Mediana 85.00 | 113.36 80.00 | 106.70 20.00 | 26.67

Promedio 86.00 | 114.70 72.00 | 96.03 20.00 | 26.67

Minima 50.00 | 66.68 60.00 | 80.02 10.00 | 13.34

Maxima 100.00 | 133.37 80.00 | 106.70 30.00 | 40.01
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00 1.00

En la tabla 17; se muestra

piernas con implemento:

el grupo de mujeres control (n=10) en los

ejercicios de

Tabla 17: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS
EJERCICIOS DE PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)
1/2 Sentadilla Peso Muerto
No GRUPEI)\IS%;JTROL CLAVE
CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacioén(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T1)
1 General 01 M-1 | CONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 20.00 | 26.67 POBRE
2 General 02 M-2 |coNTROL | 30.00 | 40.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
3 General 03 M-3 | CONTROL | 50.00 | 66.68 BIEN 20.00 | 26.67 POBRE
4 General 04 M-4 | CONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 20.00 | 26.67 POBRE
5 General 05 M-5 | CONTROL | 20.00 | 26.67 MALO 20.00 | 26.67 POBRE
6 General 06 M-6 |coNTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 25.00 | 33.34 REGULAR
7 General 07 M-7 |coNTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 30.00 | 40.01 MUY BIEN
8 General 08 M-8 | CONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 20.00 | 26.67 POBRE
9 General 09 M-9 | CONTROL | 30.00 | 40.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
10 General 10 M-10 | cONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 18.00 | 24.01 POBRE
Des.Estandar 12.87 | 17.16 3.78 | 5.05
Moda 40.00 | 53.35 20.00 | 26.67
Media 37.04 | 49.40 20.41 | 27.22
Mediana 40.00 | 53.35 20.00 | 26.67
Promedio 41.00 | 54.68 20.90 | 27.87
Minima 20.00 | 26.67 18.00 | 24.01
Maxima 60.00 | 80.02 30.00 | 40.01
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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En la tabla 18; se muestra el grupo de mujeres delgadas (n=10) en los ejercicios de

piernas con implemento:

Tabla 18: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS

EJERCICIOS DE PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)

1/2 Sentadilla Peso Muerto
No GRUP(ﬁEl%I)gadas CLAVE
CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacion(Ti) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T1)
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 50.00 66.68 POBRE 40.00 | 53.35 POBRE
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 BIEN 70.00 | 93.36 BIEN
13 General 13 M-13 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 REGULAR 50.00 | 66.68 REGULAR
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 REGULAR 50.00 | 66.68 REGULAR
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 40.00 53.35 POBRE 40.00 | 53.35 POBRE
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 BIEN 70.00 | 93.36 BIEN
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 40.00 53.35 POBRE 30.00 | 40.01 MALO
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 REGULAR 50.00 | 66.68 REGULAR
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 50.00 66.68 POBRE 40.00 | 53.35 POBRE
Des.Estandar 14.91 19.88 13.33 17.78
Moda 50.00 66.68 40.00 | 53.35
Media 56.53 | 75.39 46.82 | 62.45
Mediana 60.00 | 80.02 50.00 | 66.68
Promedio 60.00 | 80.02 50.00 | 66.68
Minima 40.00 | 53.35 30.00 | 40.01
Maxima 80.00 | 106.70 70.00 | 93.36
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

En la tabla 19; se muestra el grupo de

piernas con implemento:

mujeres gruesas (n=10) en los ejercicios de

Tabla 19: MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS
EJERCICIOS DE PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)

1/2 Sentadilla Peso Muerto
No GRUP&S?IEL)JESAS CLAVE
CARGA CARGA
Normal | Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T1)

21 General 21 M-21 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 POBRE
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 40.00 | 53.35 BIEN
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 POBRE
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 40.00 53.35 POBRE 30.00 | 40.01 POBRE
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 POBRE
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 30.00 | 40.01 POBRE
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 60.00 80.02 BIEN 40.00 | 53.35 BIEN
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 MALO 30.00 | 40.01 POBRE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 MALO 30.00 | 40.01 POBRE
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 30.00 | 40.01 POBRE
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Des.Estandar 7.38 9.84 422 | 562

Moda 50.00 | 66.68 30.00 | 40.01

Media 48.00 | 64.02 31.58 | 42.12

Mediana 50.00 | 66.68 30.00 | 40.01

Promedio 49.00 | 65.35 32.00 | 42.68

Minima 40.00 | 53.35 30.00 | 40.01

Maxima 60.00 | 80.02 40.00 | 53.35
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

De cada ejercicio que se evaluo de las tablas generales (n=30) y por grupos separados
(n=10) se obtuvieron datos relevantes. Ya que en las evaluaciones generales en la
aplicacion de la ecuacion Brzycki, la evaluacion tenia una diferencia en los datos

estadisticos.

Esto decir; cuando se aplicé la eciacion Brzycki a un grupo (n=10), los datos
estadisticos en la evaluacién no eran iguales a los datos capturados en el vaciado de
las treinta integrantes (n=30) en todos los ejercicios. Esto se debe, a las diferencias que
hay en los intervalos estadisticos (media, desviacién, estandar, etc.) al realizar la

evaluacion.

En este sentido, se tuvieron que realizar las tablas y graficas de los resultados de cada
ejercicio de todos los datos generales (n=30) en los ejercicios con aparatos y con
implemento para ser evaluados, al igual en cada grupo: “control” (n=10), y los grupos

experimentales “delgadas” (n=10) y “gruesas”. (n=10).

Se hizo de esta manera, para obtener mayor precision en los datos capturados y

mejorar la evaluacién de cada integrante y dar explicacion ética en la investigacion.

69



Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

Ejercicios de Piernas con Aparatos
Prensa de piernas inclinada (leg press)

Prensa de piernas inclinada (leg press)

Pretest (T:) N=30

Pretest (T1) N=30

0%

Prensade piemasinclinada [leg press) 0% 3%
Intervalos Ewaluacion M=30 ﬁ'l m Malo
< 78.94 Malo 1 = Pobre
> 78.94| B 11935 Pobre 12
W Resular
b 119.35 & 159.83 Resular 13
> 159.87) & 200.27 Bien 1 H Bi=n
b 20027 a 240.7 ) Muy Bien E] B Muy Bien
> 240.71] a 281.14 Excelents 0 = Excalenta
= 281.15 Elite 1] u iite
N=Grupo 30 30
Pretest (T1) Control N=10 Pretest (T]‘} Control N=10
Prensade piemasinclinada [leg press) 0% 0% 0%
Intervalos Evaluacion N=10 e
=m Malo
X 90.37 Malo 1
= 9037 a 102.63 Pobre 2 § Pobrs
B 10262 a 114.88 Regular 5 ® Regular
b 114 85 a 127.13 Bien 2 B Bizn
= 127.13] a 135.39 Muy Bien 4]  Muy Bign
= 135.39] a 151.6Y Excelenta 4]
- u Excelente
= 151.65 Elite 1]
N=Control 10 10 u Elite
Pretest (T1] Delgadas N=10 Pretest [Tl} DEIgﬂdES N=10
Prensade piemasinclinada [leg prass) 0% 0% 0% 0%
Intervalos Evaluacion T =Ml
s 113,30 Malo
m Pobre
= 113.204 @ 1538.63 Pobre
B 15862 a 204.05 Regulsr ¥ Regular
B 20405 @ 249 .47 Bien mBien
B 24547 a 294.30 Muy Bien  Muy Bizn
= 29490 a 34033 Excelants
f 20 o Excelente
= 340.32 Elita .
N=Delzadas 10 10 W Elite
Pretest (T1] Gruesas N=10 etest (T1} Gruesas N=10
Prensade piemasinclinada [leg press)
Intarvalos Evaluacion N=10 = Malo
« 89.05 Mal 1
= ® Pobre
b 89.08| a 110.13 Pobre 4
B 110.14 a 131.14 Rezular 1 M Regular
= 121.14 a 152.24) Bian 4 u Bien
= 152.24 a 173.24 Muy Bien 1] m Muy Bien
= 173.24 & 194.25 Excelente 1] = Excalents
b 194,25 Elite 1] .
N=Grues=zs10 10  Elite
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Prensa de piernas vertical (prensa romana)

Prensa de piernas Vertical (prensa romana)

— Pretest(T1) N=30
Pretest (Tt) N=30
Prenszade piemaswertical [prensa romana) 0% 0% 3%
Intervalos Evaluacion N=30 39 m Mala
L 69.12 Malo 1 ® Pobra
b 69.12| @ 93.79 Pobre 14
W Regular
= 93.78| @ 118.445 Regular 11
> 115.24 & 143.13 Bien 1 = Bien
b= 14313 a 167.79 Muy Bien 3 = Muy Bien
> 167.74 = 192.485 Excelents = Excolenta
> 192.45 Elite o u Elie
N=Grupo 30 20
Pretest (T1) Control N=10 Pretest (T1) Control N=10
Prenssde piemasvertical [prensaromans
Intervalos g = Evaluac i&n' N=10 0% 0%
= 0% e — H Malo
= 70.55 Malo 1
e 70.58 a £0.42 Pobra ] = Pabra
> s0.42] a 90.24] Regular o = Regular
b 90.26| a 100.11 Bien 4] H Bien
> 100.11 a 109.95 Muy Bien 1 = Muy Bizn
= 109.99 a 119.79 Excelente 4]
- B Excelente
= 1159.79 Elite 4] .
N=Control 10 10 u Elite
Pretest (T1) Delgadas N=10
Pransade piemasvertical [prensa romana) 0%
Intervalos Evaluacion N=10 test (Tl] DEIgﬂdHS N=10
< 32.20| Malo 2 0% 0%
- 83220 a 111.99 Pobre £ u Malo
> 11199 = 141.78 Regular 1 = Pobre
b 12178 a2 171.57 Bi 3
£l B Regular
= 17157 a 201.325 Muy Bien [
- 20134 a 231.15 Excelents 1] ¥ Bian
> 231.15 Elite 0 u Muy Bien
N=Delgadas 10 10 B Excalenta
Pretest (T1) Gruesas N=10 %% Pretest (T1) Gruesas N=10
Prensade piemasvertical [prensaromana) 0% 0%
Intervalos Evaluacion N=10 0%
u Malo
s 830.37 Malo 4
> 20.37| & 94.14) Pobre o " Pobre
= 94.14| & 10793 Regular [ = Regular
ks 107.92] a 121.69 Bien a H Bien
e 121.69] & 135.47 Muy Bien 1] = Muy Bien
B 135.47] & 149.24 Excelente 1]
A m Excelente
e 149 24 Elite 1] .
N=Gruesas10 10 = Elite
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Extension de talones, sentado en maquina

Extension de talones, sentado en maquina

— Pretest(T1) N=30
Pretest (Tt) N=30
Extensionde talones, sentado enmagquina 33 D%_\.D%
Intervalos Evaluacion N=30 mMalo
b 12.93 Malo o = Pobre
> 12.93| a 26.12 Pobre 10
m Regular
B 26.12| a 33.31 Rezular 1z
> 39.31] a 53.51 Bien 5 m Bien
= t251f a 55.70) Muy Bien = Muy Bien
> 55.70| & 78.89 Excelents 2 = Excelenta
B 75.53 Elite afiite
N=Grupo 30 30
Pretest (T1) Control N=10 Pretest [T]'} Control N=10
Extensionde talones, sentsdo enmaguina 0% 0% 0% 0%
Intervalos Evaluacion N=10 T
= Malo
- 13.35 Malo 0
B 19.35) a 22.86 Pobre 5 = Poor
= 22.86 & 26.38 Regular 0 m Regular
B 2638 a 29.89 Bien 5 m Bien
> 29.89) a 33.41 Muy Bien 0 = Muy Bien
> 33.41 a 36.92 Excelents 0
S W Excelente
B 36.92 Elite 0
N=Control 10 10 = Elite
0%
Pretest (T1) Delgadas N=10 Pretest(T1) Delgadas N=10
Extension de talones, sentado enmaguina 0% 0% 0%
Intervalos Evaluacian N=10 _-_‘_H—_-_'_"“‘-—-—J—_—g%'_
u Malo
B 15.98] Malo 0
B 1598 a 33.4g Pobre 4 M Pobre
= 3348 & 50,98 Rezular 3 = Ragular
E 5098 a 65.49 Bien 3 = Bien
> 52.43 & 85,399 Muy Bien 0 = Muy Bien
B 8595 a 103.42 Excelents 0
= W Excelente
B 103.49 Elite o
N=Dalgadas 10 10 u Elite
Pretest (T1) Gruesas N=10 Pretest (T1) Gruesas N=10
Extensignde talones, santado enmaguina 0%
Intervalos Evaluacion N=10 wcﬂ;
m Malo
< 15.93 Malg 1
B 1593 a 24.25 Pobra 3 = Pobre
> 2425 & 32.57 Regular 4 ® Regular
B 3257 & 40.88| Bizn 2 mBizn
B 40.88 & 49.20) Muy Bien 0 = Muy Bien
B 4320 & 57.52 Excelents o
. W Excelente
B 57.52 Elite 0
N=Gruesas 10 10 ™ Elite
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Ejercicios de Piernas con Implemento (barra)

1/2 Sentadilla

1/2 Sentadilla

Pretest (Tl} N=30 Pretest (Tl} N=30
1/2 Sentadill
I ntadilla _ 0% 0%
Intervalos Evaluacion N=30 |
m Malo
< 42 36 Malo 2
> 42.36] & £0.53 Pobre 10 = Pobra
2 60.53] 2 78.71 Resular 9 W Regular
= 7871 & 96.85 Bien 7 = Bien
N -
96.89| @ 115.07 Muy Bien 2 = Muy Bien
B 11507 & 133.24 Excelente o
B 133.24 Blite o F Bxcalente
N=Grupa 30 30 " Elite
Pretest (T1) Control N=10 Pretest [T]'} Control N=10
1/2 Sentadilla 0% 0%
T = DSG
Intervalos Evaluacion N=10 —.\L__.—‘"_ = Malo
-: 32.24 Malo 1
B 32.24 2 43,49 Pobre 2 " Pabrz
B 43.40| a 56.56 Regular 4 = Regular
B 66.56) & 83.72 Bien 3 m Bien
b 8372 & 100.88 Muy Bien 4] = Muy Bien
B 100.88 & 118.04 Excelente o
T W Excelente
o 118.04 Elite o
N=Control 10 10 w Elits
Pretest (T1) Delgadas N=10 Pretest (T1) Delgadas N=10
1/2 Sentadilla
Intervalos Evaluacion N=10 %%mﬁ
E 55.51 Malo 0 =Mala
o 55.51| a 75.39 Pobra 4 mPobre
B 7539 & 95.27 Regular 4 B Resular
B 35327 & 115.15 Bien 2 )
M Bien
B 115.15 & 135.03 Muy Bien 0
B 135.03] = 154.93 Excelente 0 H Muy Bien
= 154 37 Elite a B Excelente
N=Delgadas 10 10 m Elite
Pretest (T1) Gruesas N=10 = Pretest(T1) Gruesas N=10
1/2 Sentadilla
Intervalos Evaluacion N=10 __‘-—""“-‘_Q_%qﬂ%
m Malo
= 54.18) Malo 2
M 54.12| a £4.02 Pobre 1 ® Pobre
> 64.02 & 73.84] Regular 5 H Regular
= 73868 @ 83.70) Bien 2 B Bien
= 2370 a ‘93.54 Muy Bien 1] = Muy Bien
B 93.54| & 103.38 Excelente o
- m Excelente
B 103.38) Elite 0
N=Gruesas 10 10 u Elite
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Peso Muerto

Peso Muerto

Pretest (T:) N=30
Peso Muerto 0% Pretest (Tl} N=30
Intervalos Evaluacion N=30
0%
E 19.71 Malo 4] mMalo
-
13.71 & 39.22 Pobre E = Pobre
b 39.22| & 58.72 Rezular 15
> 53.72| & 75.23 Bien 4 ¥ Regular
= 78.23| & 97.73 Muy Bien 2 HBizn
b 97.73| & 117.23 Excelente o] = Muy Bien
} .
117.23 Elite 0 o Excelente
N=Grupo 30 30 .
wElite
Pretest (T1) Control N=10 Pretest (T]'} Control N=10
Peso Muerto 0% 0% 0%
io = —-—-—-_._____[___——""_
Intervalos Evaluacion N=10 0% = Malo
< 22.17 Malo 0 bt
u e
> 22.17| & 27.22 Pobre g
> 27.22) & 32.27 Resular 1 H Regular
B 32.27| 37.31 Bien 0 m Bien
B 37.31 = 42.36 Muy Bien 1 = Muy Bian
> 42.36] @ 47.41 Excelente 0
220 = Excalenta
> 47.41 Elite 0 j
N=Contral 10 10 = Elite
Pretest (T1) Delgadas N=10 Pretest (Tll DEIgEldEIS N=10
Peso Muerto __ P % 0w
Intervalos Evaluacion N=10  Malo
< 44 66| Mala 1 -
re
> 44 66 @ 52.45 Pobre 3
B 5245 a 80.33 Regular 3 ™ Regular
E 20.23 & 98,01 Bizn 3 m Bien
> 93.01 a 115.79 Muy Bien [4] ® Muy Bien
B 11579 a 133.58 E:u:.elente 0 N
B 133.54 Elite 0 .
N=Delgadas 10 13 m Elite
Pretest (T1) Gruesas N=10 > Pretest (T1) Gruesas N=10
Peso Muerto
Intarvalos Evaluacion N=10 0%
u Mzlo
E 36.49 Mal 0
== 0% W Pobre
E 36.49] & 42.12 Pobre 8
= 22.12| & 47.74] Regular 1] u Regular
B 2774 & 53.36 Bien 2 ® Bizn
B 53.36| & 53.99 Muy Bien i} = Muy Bien
B 58.99| a 64.61 Excelents 0 celen
. n te
B 64.61 Elite 0
N=Gruesaz 10 10 m Elite
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Al obtener los resultados se realizd el vaciado con base a la formula Brzycki. Asi

mismo, se aprecia la diferencia de cargar “Normal” y al aplicar la formula “Brzycki”

(como se muestra en el recuadro gris). Esto es; que a partir de los resultados obtenidos

con base a la ecuacion Brzycki, se inicia la carga personalizada a cada integrante como

se aprecia en la tabla 18 de la muestra control 11 (M-11).

INTENSIDADES DE

Zona 1, Aer6bica Extensiva

Zona 2, Aer6bica

Zona 3, Umbral

Zona 4, Anaerébico

ESFUERZO PARA LAS Intensiva Anaerébico
ZONAS % 25% | 30% | 35% | 40% | 45% | 50% | 55% | 60% | 65% | 70% 80% 85% 90% 95% 100%
ENTRENAMIENTO RESISITENCIA SIN H.M. RESISTENCIA CON H.M. H.M. FZA PTC | PTC2 1Rm
TIPOM%IZ’ESEXERZO Resistencia Resistencia a la Fuerza Pztze:cliz:gloonsz.al\/l. FZA. Explosiva
DURACION +90 MIN 30-90 MIN ENTRE 40" Y 90" MENOS DE 10"
SETS 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 7 8 4
REPTS 10 | 10 | 10 | 158 | 158 | 22 | 22 | 18 | 18 15 12 6 4 1-2
DES / SETS +1.5 MIN +1 MIN +45 SEG | +30 SEG | +45 SEG | 1.5 SEG | £2 MIN | £2.5 MIN | +4 MIN
DES / TOTAL +3 MIN +3 MIN £25MIN| t3MIN | +4MIN | 5MIN | +6 MIN | +10 MIN
Normal 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 80 85 90 95 100
Brzycki 33.34 | 40.01 | 46.68 | 53.35 | 60.02 | 66.69 | 73.35 | 80.02 | 86.69 | 93.35 | 106.60 | 113.36 | 120.03 | 126.7 | 133.37
Diferencia de Pesos Kg | 8.34 | 10.01 | 11.68 | 13.35 | 15.02 | 16.69 | 18.35 | 20.02 | 21.69 | 23.36 | 26.7 2836 | 3003 | 317 33.37

Ejemplo: Control 11 (M-11)

5.3.2.

Tabla 18: Ejemplo de la muestra control 11 (M-11)

Analisis Estadistico (El Analisis Estadistico de la Varianza ANOVA)

Tomando nuestra hip6tesis de la investigacion: Hi: El desarrollo de la fuerza en pierna

con base a la ecuacién Brzycki, permite mejorar el progreso de la fuerza, en

universitarias de 19-28 afos, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el

2012. (a=p<0.05=95%) Se inici6 los siguientes datos estadisticos:
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Tabla 19: ANOVA en la Carga Normal

Normal

Suma de Media

cuadrados gl cuadratica F Sig.
Inter-grupos 294181.251 2 147090.626 326.080| *.000”
Intra-grupos 291853.364 647 451.087
Total 586034.615 649

Tabla 20: ANOVA en la Carga con Base a la ecuacién Brzycki

Brzycki

Suma de Media

cuadrados gl cuadratica F Sig.
Inter-grupos 523236.450 2 261618.225 326.079| *.000”
Intra-grupos 519098.249 647 802.316
Total 1042334.699 649

Las tablas 19 y 20: son el significado de las tablas con la varianza ANOVA; de los 3

grupos (control, delgadas y gruesas) quiere decir: que son distintos entre si, partiendo

que su significancia que esta en “.000” y es menor a nuestro a=p<0.05=95% en el

Pretest (T1).

Antes de sacar la prueba del t-student para la igualdad de medias, el sofwer SPSS 19.1

nos calculé la prueba de Levene, para la igualdad de varianzas.

La interpretacion de la prueba de Levene; 300
Prensa de

de los grupos es de: “Sig: 0.000” quiere
decir: que en los 3 grupos, las varianzas
son distintas y entonces no hay
homgeneidad, esta prueba se obtiene

cuando no hay varianzas iguales.

250

200 -

150 -

100 -

50 ~

0

X

Prensa de

i d

1L &

Normal Brzycki

Normal Brzycki

Normal Brzycki
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En las cajas bigotes (o box plot), se observa la diferencia de las tablas generales de los
ejercicios con aparatos y con los ejercicios con implemento. Las cajas rojiblancas son la

carga normal y los azulblanco la aplicacion de la ecuaciéon Brzycki.

1/2 Sentadilla Peso Muerto
120 -

100 |
80
60 -
40 -

20 4

Normal Brzycki Normal Brzycki

Este analisis estadistico (box plot) nos ayudd a conocer si existen cambios significativos
entre los grupos y los ejercicios aplicando la ecuacién Brzycki.

En la comparacion de los ejercicios no se asumen varianzas iguales, en la cual no hay

homogeneidad entre ellos. De modo que se realizé el andlisis de cada grupo en cada

ejercicio.
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También se obtuvo el Box Plot de los ejercicios con aparatos del grupo: “control” (n=10),

y grupos experimentales: “delgadas” (n=10) y “gruesas” (n=10):

Prensa de piernas inclinada (leg press)
SUR]  Control (n=10) )

250 A

200 +
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O T T T 1
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Prensa de piernas Vertical (prensa romana)

180 1
160
140 4 T
120
"] : * | [ |
80 ~ * -
50 - x ]
*

40
20 ~

O T T T T T 1

Mormal Brzycki Mormal Brzycki Mormal Brzycki

Extensidon de talones, sentado en maquina

0 -
70 H
60
50
40 *
30 *

= = - T

10

MNormal Brzycki Mormal Brzycki Mormal Brzycki

Como se observa en la grafica-imagen, los grupos son diferentes entre si, tanto por
ejercicios, en lista general (n=30) y por grupos (n=10). Las cajas rojiblancas son la
carga normal y las cajas azulblancas el resultado de la ecuacion.
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Por tanto, decimos que no hay homogeneidad entre grupos en cada ejercicio. La
siguiente grafica-imagen; son de los ejercicios con implemento (barra) del grupo:

“control” (n=10), y grupos experimentales: “delgadas” (n=10) y “gruesas” (n=10):

1/2 Sentadilla

120 - (N

100 +

- -

20

MNaormal Brzycki Mormal Brzycki Mormal Brzycki

Peso Muerto

100 - S Delgadas (n=107

a0

80 ~
T0
60 -
&0 ~
40 # * -

30 ~ 3K
—
20 e

MNarmal Brzycki Mormal Brzycki Mormal Brzycki

Por tanto, también decimos que en los ejercicios con implemento (barra), tampoco hay

homogeneidad entre grupos y en cada ejercicio.
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Estos resultados también se comprobaron en las tablas de la autoria del MC.: Enrique

Ricardo Pablo Buendia Lozada, en la carga normal y en la carga con base a la

ecuacion Brzycki.

bioestadisticas:

En la cual, la investigacion realizd la siguiente tabla de

Pretest (T1) Tabla de Estadisticas Con base a las técnicas de analisis de: TestCochran_var,

Test Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson’'s K2, Bowman-Shelton, Geary _normal, Lin-y-

BlandAlt, RegresionLinyNoLin, Outliers-Dixon-Grubbs, Box Plot, en las tablas de:

MC. Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada

Estadistica

Descripcion

Resultados

TestCochran_var

Ho: Las varianzas de los grupos son iguales

Ha: Las varianzas de los grupos no son iguales

Por tanto, decimos
qgue: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
por grupo (control
n=10, Delgadas
n=10 y Gruesas
n=10), la prueba
nos dice: “Se
rechaza Ho: no
hay
homogeneidad de
varianzas

Test Shapiro Wilks

Para verificar la normalidad de una muestra

Por tanto, decimos
gue: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
de las tablas
generales (n=30)
la prueba nos dice
gue en dos grupos:
“no es normal”

D'Agostino-Pearson's
K2

Test for assessing normality of data using skewness and
kurtosis.

Por tanto, decimos
gue: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
de las tablas
generales (n=30),
la prueba nos dice
que: “La muestra
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se distribuye
normalmente”

Bowman-Shelton:

=n*((sesgo”2/6)+(curtosis-

3)12/24)

Tamario de la 10% | 5%
muestra
30 2.49 | 3.71

si B < Valor Critico SE ACEPTA normalidad:
Critico: 3.71

B = Carga Normal: de todos los ejercicios con aparatos y con
implemento (barra) n=30 en el Pretest (T1), es mayor al valor
critico.

B= Ecuacion Brzycki: de todos los ejercicios con aparatos y
ejercicios con implemento (barra) n=30 Pretest (T1), es mayor
al valor critico.

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicaciébn de la
ecuacion  Brzycki
en el Pretest (T1),
la prueba afirma
que la: “Muestra
No Normal”

Geary _normal

alfa=0.05
=S| (P=es>=0.05,1,0)

H=1“X" Si es Normal

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
en Pretest (T1),
por cada grupo
(control n=10,
Delgadas n=10 vy
Gruesas n=10), la
prueba nos dice
gue en todos los
grupos: “X” Si es
Normal

Lin-y-BlandAlt

Columna X:

Método o muestra 1= Aplicacion de la ecuacion Brzycki

Columna Y:

Método o Muestra 2 = Carga con base a la ecuacion Brzycki.
Limites al 95% de confianza

Dénde: la concordancia de Lin en el Coeficiente de correlacion de
Pearson en los ejercicios con aparatos es: 0.999999997

Bland-Altman

70

60 *>—

50

#  Diferencias

40 “‘ ‘ , "
. % romedio
» ‘ ‘0“.0. ‘ “ “ e | imite Inferior

10

Diferencias

e |imite superior

0 5 10 15 20 25 30 35

Promedios

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales son “Y” y
los datos con base
a la  ecuacion
Brzycki es “X’ de
las tablas generales
(n=30): nos arroja:
“la siguiente

gréfica BlandAlt
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RegresionLinyNoLin
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Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales son “Y” y
en los datos con
base a la ecuacion
Brzycki son “X”, y
se realiza por cada
grupo (control n=10,
Delgadas n=10 vy
Gruesas n=10), en
cada ejercicio para
conocer: “las
graficas Lineales,
exponenciales,
potencial,
logaritmicas y de
aproximacioén”
Esto es: la
relacion similares
en las graficas de
cada uno de los
grupos en cada

ejercicio.

Outliers-Dixon-Grubbs

Ho: No hay valor extremo

H1: El valor a prueba es extremo

Por tanto, decimos
qgue: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la

aplicacion de la
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ecuacion  Brzycki
en Pretest (T1),
por cada grupo
(control n=10,
Delgadas n=10 vy
Gruesas n=10), de
los ejercicios con
aparatos y con
implemento, se
debe realizar esta
prueba, para
conocer los valores
atipicos fuera de la
distribucion, es
decir: se tiene que
realizar en cada
caja Boxplot para
ver saber si esta
fuera de la

distribucion.
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5.3.3. Postest (T2)

Después de concluir con el proceso del Pretest (T1), se les volvié aplicar el Cédigo Etico
para el Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base en la Ecuacién Brzycki, en

Base a la Declaracion de Helsinki:

1. Acta de consentimiento 5. Circunferencias Corporales
2. Examen médico 6. Encuesta Nutricional

3. Historial Clinico 7. Medicion de fuerza

4. Plicometria

Tabla 8: Mencionado en el capitulo anterior. p.36.

Después de que se realizd la tabla del desarrollo de la fuerza basandonos en los
porcentajes arrojados con base a la ecuacion Brzycki, ahora, se realizaria todo en el
Postest (T2). En este periodo que tuvo una duracién de 16 semanas (4 meses): todas
las integrantes (n=30) asistian al gimnasio Ignacio Manuel Altamirano de Ciudad
Universitaria de la Benemérita Universidad Autbnoma de Puebla, en donde entrenaban
en los dias y horarios que podian ir. Debido a que las universitarias (n=30), estudiaban

en diferentes facultades, en diferentes horarios y diferentes cuatrimestres.

De este modo, contribuiamos con una ensefianza heter6noma y/o auténoma con las
universitarias. Heterébnoma: porgue teniamos sus resultados y como era algo nuevo; se
les ensefiaba y se les explicaba sus deberes: el por qué, el para qué, el cuando y cémo

del ejercicio.

Auténomo; porque después de haber aprendido, ya sabian sus deberes: qué hacer, por
gué hacerlo, como, cuando y dénde realizar lo correcto sin que alguien estuviera detras
de ellas en sus ejercicios. En este sentido; los grupos experimentales (delgadas n=10 &

gruesas n=10), se responsabilizaban mas que el grupo control (n=10).
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Debido a que estaban viendo resultados en sus cargas como en sus medidas
corporales. De modo, a que los grupos experimentales tenian mas compromiso por
haber recibido una ensefianza ética, cientifica, profesional y metodolégicamente en el

desarrollo de la fuerza en piernas mas se involucraban.

En la cual, se observd, que cuando entrenaban la parte superior, los grupos
experimentales (delgadas n=10 & gruesas n=10), se preocupaban por conocer cual era

el peso ideal para desarrollar la fuerza en otro plano muscular.

En este sentido, la presencia de las universitarias en el gimnasio de pesas de la BUAP,
realizaban sus ejercicios de manera autonoma con la diferencia que ya sabian qué

tenian que hacer.

En el grupo “control” (n=10) también recibidé informacidon en ensefianza ética, cientifica,
profesional y metodolégicamente de lo que ellas realizaban, no se podia hacerles

exclusion por ser el grupo control.

Sin embargo, al ver los cambios en los grupos experimentales (delgadas n=10 &
gruesas n=10) se interesaron y les llamaba mas la atencién, en saber: como realizaban
sus cargas y seguir el procedimiento matematico que llevaban los 2 grupos

experimentales.
Por tanto, se les hizo hincapié en realizar y terminar con lo acordado en la

investigacion, pero se les dijo que al concluir con el proceso, se les aplicaria lo mismo

en los grupos experimentarles.
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Después de concluir con las 16 semanas (4 meses) se capturaron los datos corporales

en los 3 grupos (n=30) y haciendo la comparacion del Pretest (T1) & Postest (T2):

No GRUP(CIJ\IEB3IEOI;IERAL CLAVE EDAD TALLA PreteSt (Tl) POSteSt (TZ) Dégnegs%?
- Cm PESO IMC Evaluacién PESO IMC Evaluacién g;p}géa
Pretest del IMC Postest del IMC

1 General 01 M-1 | CONTROL 24 1.64 69.90 |25.99 | SOBREPESO 69.00 |25.65| SOBREPESO 0.90
2 General 02 M-2 | CONTROL 21 1.51 53.10 [23.29| NORMAL 53.00 |23.24| NORMAL 0.10
3 General 03 M-3 | CONTROL 21 157 59.30 [24.06| NORMAL 59.00 |23.94| NORMAL 0.30
4 General 04 M-4 | CONTROL 23 1.66 63.00 |22.86 NORMAL 62.00 [22.50| NORMAL 1.00
5 General 05 M-5 | CONTROL 20 1.52 59.10 |25.58 | SOBREPESO 58.30 |25.23 | SOBREPESO 0.80
6 General 06 M-6 | CONTROL 22 151 4820 |21.14| NORMAL 48.00 |21.05| NORMAL 0.20
7 General 07 M-7 | CONTROL 19 1.60 67.90 |26.52| SOBREPESO | 67.00 |26.17 | SOBREPESO 0.90
8 General 08 M-8 | CONTROL 23 1.62 65.50 |24.96| NORMAL 65.00 |24.77| NORMAL 0.50
9 General 09 M-9 | CONTROL 23 1.55 66.50 |27.68| SOBREPESO | 65.50 |27.26 | SOBREPESO 1.00
10 General 10 M-10 | CONTROL 21 1.64 68.20 |25.36 | SOBREPESO | 68.00 |25.28 | SOBREPESO 0.20
1 General 11 M-11 | DELGADAS 23 1.57 48.70 |19.76 NORMAL 4850 |19.68| NORMAL 0.20
12 General 12 M-12 | DELGADAS 22 1.61 49.00 |18.90| NORMAL 47.00 |18.13| NORMAL 2.00
13 General 13 M-13 | DELGADAS 23 1.62 51.30 |19.55| NORMAL 50.90 |19.39| NORMAL 0.40
14 General 14 M- 14 | DELGADAS 19 1.61 4550 |17.55| NORMAL 4540 |[17.51| NORMAL 0.10
15 General 15 M- 15 | DELGADAS 28 1.55 51.80 |[21.56| NORMAL 50.60 |21.06| NORMAL 1.20
16 General 16 M- 16 | DELGADAS 24 1.58 49.30 |19.75| NORMAL 4870 |19.51| NORMAL 0.60
17 General 17 M- 17 | DELGADAS 21 1.55 50.40 |20.98| NORMAL 48.80 |20.31| NORMAL 1.60
18 General 18 M- 18 | DELGADAS 20 1.54 51.00 [21.50| NORMAL 50.40 |21.25| NORMAL 0.60
19 General 19 M- 19 | DELGADAS 20 1.65 46.30 |17.01| NORMAL 45.00 |[16.53| NORMAL 1.30
20 General 20 M-20 | DELGADAS 20 1.54 4770 |20.11| NORMAL 4750 |20.03| NORMAL 0.20
21 General 21 M-21 | GRUESAS 19 157 69.50 |28.20| SOBREPESO | 61.10 |24.79| NORMAL 8.40
22 General 22 M- 22 | GRUESAS 19 1.66 69.00 |25.04| SOBREPESO | 63.00 |22.86| NORMAL 6.00
23 General 23 M- 23 | GRUESAS 24 1.73 87.60 |29.27 | SOBREPESO | 79.50 |26.56 | SOBREPESO 8.10
24 General 24 M- 24 | GRUESAS 21 1.65 76.20 |27.99| SOBREPESO | 67.40 |24.76| NORMAL 8.80
25 General 25 M-25 | GRUESAS 23 1.59 64.40 |25.47| SOBREPESO | 52.90 |[20.92| NORMAL 11.50
26 General 26 M-26 | GRUESAS 23 1.56 65.00 |26.71| SOBREPESO | 58.00 |23.83| NORMAL 7.00
27 General 27 M- 27 | GRUESAS 20 1.61 65.40 |25.23| SOBREPESO | 55.20 |21.30| NORMAL 10.20
28 General 28 M- 28 | GRUESAS 20 1.62 110.20 |41.99 | SOBREPESO | 90.50 |34.48 | SOBREPESO 19.70
29 General 29 M-29 | GRUESAS 20 1.68 73.90 |26.18| SOBREPESO | 66.50 |23.56| NORMAL 7.40
30 General 30 M- 30 | GRUESAS 24 151 65.40 |28.68| SOBREPESO | 55.00 |24.12| NORMAL 10.40
Des.Estandar 2.07 0.06 13.93 | 4.80 10.65 | 3.56 4.86
Moda 23.00 151 65.40 | #N/A #NIA | #N/A 0.20
Media 21.49 1.59 59.43 |23.51 56.56 |22.35 0.50
Mediana 21.00 1.60 63.70 | 25.00 56.60 |23.05 1.00
Promedio 21.67 1.59 61.94 |24.30 58.22 |22.86 3.72
Minima 19.00 151 4550 |17.01 45.00 |16.53 0.10
Méaxima 28.00 1.73 110.20 | 41.99 90.50 |34.48 19.70
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También se obtuvo la grafica del peso corporal del Pretest (T1) & Postest (T2):
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En la grafica de los pesos corporales en kilogramos, los resultados que estan a la
izquierda (del eje “Y”) son los pesos capturados en el Pretest (T1), y los que estan de
lado derecho al final de la barra de color azul, son del Postest (T2) de todas las

integrantes (n=30).

En los grupos experimentales del M-1 al M-10 son del grupo control, del M-11 al M-20,
son el grupo experimental delgadas (n=10), y del M-21 a M-30 son del grupo

experimental gruesas (n=10), donde se aprecia mas los cambios en el peso corporal.

A su vez, se realiz6 la gréfica de box plot, asi, se conoceria la diferencia de los pesos
en Pretest (T1) y Postest (T2) n=30.

Peso Kg
(n=30)

120 ~
. Pretest (T.) |Postest (T)
100 ~
80 +
60 - E
40 *
00 % ;%
0 T T T T T 1
Peso (Pretest)  IMC (Pretest) Peso (Postest) IMC (Postest)

Como se aprecia en la grafica de color rojiblanca es del Pretest (T1), vemos que la raya

gue parte a las cajas se encuentra mas arriba (flecha).
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Quiere decir: que la linea de la media estd mas cerca a la parte superior, donde la caja
de color rojo es mas gruesa que la blanca, la tendencia en el Pretest fue de una

poblacién mayor en el sobrepeso (n=30).

Peso Kg
(n=30)

Delgadas | Gruesas |
n=10 n=10

*

Control |
120 - n=10

100

80

i

40

20 -

Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest

De este modo, se tuvo que realizar una grafica de box plot entre los grupos (n=10) para
saber las diferencias del Pretest (T1) y Postest (T2) y conocer el desglose general
(n=30). Esto es: la comparacion de los pesos corporales entre los grupos: “control”

(n=10) y los grupos experimentales “delgadas” (n=10), “gruesas” (n=10), es notorio.
Sin embargo, el grupo mas evidente fue el grupo experimental de “gruesas” (n=10). Es

decir: era el grupo con mayor sobrepeso pero con el tiempo y saber qué cargar en sus

ejercicios con base a la ecuacion Brzycki es mas sobresaliente.
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También, se obtuvo el IMC general y de los grupos experimentales. EI mismo
procedimiento, se realizd en el IMC (n=30), y en los grupos experimentales: “delgadas”

(n=10), “gruesas” (n=10).

IMC
Como apreciamos en la (n=30)
grafica IMC n=30, Pretest (T.) Postest (T)
observamos el porcentaje de
sobrepeso  disminuyo vy IMC n=30 osrereso IMC n=30

7
23%

W NORMAL
W SOBREPESO

aumentd en lo que refiere el
peso corporal normal.

NORMAL
23
7%

IMC (Grupos Experimentales)

Pretest (T.) Postest (T)
Lo mismo sucedi6 en los
r rimental h
IMC (Delgadas & Gruesas) IMC (Delgadas & Gruesas) grupos experimentales, hubo
= NORMAL = sOBREPESO = NORMAL = SOBREPESO disminucion en sobrepeso y

SOBREPESO

2

. . 10%

aumenté el porcentaje del

NORMAL
18

IMC en la clasificacion de:

peso normal.
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Después, se realizdé las comparaciones de todos los ejercicios en el Pretest (T1) y

Postest (T2), y conocer los resultados.

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON APARATOS

Prensa de piernas inclinada (leg press)
No GRUPE,)\ISsEOI;IERAL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(Ti) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)
1 General 01 M-1 |CcONTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 90.00 | 120.03 REGULAR
2 General 02 M-2 | cONTROL | 90.00 | 120.03 REGULAR 90.00 | 120.03 REGULAR
3 General 03 M-3 | cCONTROL | 90.00 | 120.03 REGULAR 100.00 | 133.37 REGULAR
4 General 04 M-4 |coNTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 POBRE
5 General 05 M-5 |coONTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 POBRE
6 General 06 M-6 |CcONTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 POBRE
7 General 07 M-7 |CcONTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 90.00 | 120.03 REGULAR
8 General 08 M-8 |cCONTROL | 70.00 | 93.36 POBRE 90.00 | 120.03 REGULAR
9 General 09 M-9 |coNTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 POBRE
10 General 10 M-10 | cONTROL | 70.00 | 93.36 POBRE 80.00 | 106.70 POBRE
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 150.00 | 200.05 BIEN
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 MUY BIEN 200.00 | 266.74 | EXCELENTE
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 160.00 | 213.39 MUY BIEN 180.00 | 240.06 MUY BIEN
14 General 14 M- 14 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 REGULAR 150.00 | 200.05 BIEN
15 General 15 M- 15 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 REGULAR 160.00 | 213.39 MUY BIEN
16 General 16 M- 16 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 BIEN 150.00 | 200.05 BIEN
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 MUY BIEN 200.00 | 266.74 | EXCELENTE
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 90.00 | 120.03 REGULAR 130.00 | 173.38 BIEN
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 REGULAR 160.00 | 213.39 MUY BIEN
20 General 20 M- 20 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 140.00 | 186.72 BIEN
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 120.00 | 160.04 BIEN
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 140.00 | 186.72 BIEN
23 General 23 M- 23 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 140.00 | 186.72 BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 90.00 | 120.03 REGULAR 120.00 | 160.04 BIEN
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 MALO 140.00 | 186.72 BIEN
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 140.00 | 186.72 BIEN
27 General 27 M- 27 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 160.00 | 213.39 MUY BIEN
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 140.00 | 186.72 BIEN
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 120.00 | 160.04 BIEN
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 160.00 | 213.39 MUY BIEN
Des.Estandar 30.32 | 40.44 36.08 | 48.12
Moda 80.00 | 106.70 140.00 | 186.72
Media 89.51 | 119.38 118.55 | 158.11
Mediana 90.00 | 120.03 140.00 | 186.72
Promedio 96.67 | 128.92 128.67 | 171.60
Minima 50.00 | 66.68 80.00 | 106.70
Maxima 180.00 | 240.06 200.00 | 266.74
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Donde también se obtuvieron sus gréficas:

Prensa de piernas inclinada (leg press)
(n=30)

Pretest (T1) N=30 Postest (T2) N=30
Excelent Elite
E;g:”  Elite 0%
Muy Bien 0% Malo Excelente | palo
Bien 10% l/_ 20z 5% 0% Pobre
3% mMalo H Malo
mPaobre H Pobre
= Regular m Regular
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= Muy Bien
H Muy Bien
m Excelente
flite H Excelente
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17%
Pretest (T:) N=30 Postest (T2) N=30
AIETEa e TS i R ey ) Prensade piemasincinada |l ress)
Intervalos Evaluacién N=30 == ";‘Ds = =s p =
nterva valuacién  N=
< 7834 Mala 1 P —— Mol o
! zlo
> 7854a 11938 Pobre 12 I s iy e s
! ) obre
> 119.38a 159.82 Regular 13  moedle| iceed e s
> 159.82a 200.27 Bien 1 ) ’
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> 200.27a 240.71 MuyBien 3 el ered Taeee | o
> 240.71a 281.15 Excelente O N 240'713 231'15 E—
5 : . elen
> 28115 Elite o N p—— Elite o
. i
N=Grupo 30 30 ] o

Asi como se muestran en las gréficas de pastel, se realizaron las cajas boxplot, para

comprobar alin mas los cambios del Pretest (T1) y Postest (T2).

Prensa de piernas inclinada (leg press)
(n=30)

Pretest (T.) | Postest (T-)

250
x
200 4
X
1580 4

100 +

50 4

Mormal Brzycki Normal Brzycki

#Min Qutfe #Max Qutlier
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Del mismo modo, se realizaron las tabla de cada grupo (n=10) con sus graficas de las

evaluaciones, asi como las graficas boxplot de cada uno.

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

PIERNAS CON APARATOS

GRUPO Prensa de piernas inclinada (leg press)
No | CONTROL CLAVE
(N=10) Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)
1 | General01 | M-1 | CONTROL 80.00 106.70 REGULAR 90.00 | 120.03 BIEN
2 | General 02 | M-2 | CONTROL 90.00 120.03 BIEN 90.00 | 120.03 BIEN
3 | General03 | M-3 | CONTROL 90.00 120.03 BIEN 100.00 | 133.37 MUY BIEN
4 | General04 | M-4 | CONTROL 60.00 80.02 MALO 80.00 | 106.70 REGULAR
5 | General 05 | M-5 | CONTROL 80.00 106.70 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR
6 | General06 | M-6 | CONTROL 80.00 106.70 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR
7 | General 07 | M-7 | CONTROL 80.00 106.70 REGULAR 90.00 | 120.03 MUY BIEN
8 | General 08 | M-8 | CONTROL 70.00 93.36 POBRE 90.00 | 120.03 MUY BIEN
9 | General09 | M-9 | CONTROL 80.00 106.70 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR
10 | General 10 | M-10 | CONTROL 70.00 93.36 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR
Des.Estandar 9.19 12.26 6.99 9.33
Moda 80.00 106.70 80.00 | 106.70
Media 76.95 102.62 85.51 | 114.04
Mediana 80.00 106.70 85.00 | 113.36
Promedio 78.00 104.03 86.00 | 114.70
Minima 60.00 80.02 80.00 | 106.70
Maxima 90.00 120.03 100.00 | 133.37
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo Delgadas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2)

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

PIERNAS CON APARATOS

Prensa de piernas inclinada (leg press)
No GRUP(?ND:EB)GADAS CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacion(Ti) | Normal [ Brzycki | Evaluacién(T2)

11 General 11 M-11 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 POBRE 150.00 | 200.05 REGULAR
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 BIEN 200.00 | 266.74 MUY BIEN
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 160.00 | 213.39 REGULAR 180.00 | 240.06 BIEN
14 General 14 M- 14 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 POBRE 150.00 | 200.05 REGULAR
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 POBRE 160.00 | 213.39 REGULAR
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 REGULAR 150.00 | 200.05 REGULAR
17 General 17 M- 17 | DELGADAS | 180.00 | 240.06 BIEN 200.00 | 266.74 MUY BIEN
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 90.00 | 120.03 POBRE 130.00 | 173.38 REGULAR
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 POBRE 160.00 | 213.39 REGULAR
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 POBRE 140.00 | 186.72 REGULAR
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Des.Estandar 34.06 | 45.42 23.94 | 31.93

Moda 110.00 | 146.71 150.00 | 200.05

Media 118.94 | 158.62 159.01 | 212.06

Mediana 110.00 | 146.71 155.00 | 206.72

Promedio 126.00 | 168.04 162.00 | 216.06

Minima 90.00 | 120.03 130.00 | 173.38

Maxima 180.00 | 240.06 200.00 | 266.74
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo Gruesas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

PIERNAS CON APARATOS

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

GRUPO Gruesas

Prensa de piernas inclinada (leg press)

No (N=10) CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluaciéon(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 120.00 | 160.04 MUY BIEN
22 General 22 M- 22 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
23 General 23 M- 23 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 90.00 | 120.03 REGULAR 120.00 | 160.04 MUY BIEN
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 MALO 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
27 General 27 M- 27 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 160.00 | 213.39 ELITE
28 General 28 M- 28 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 120.00 | 160.04 MUY BIEN
30 General 30 M- 30 | GRUESAS | 100.00 | 133.37 BIEN 160.00 | 213.39 ELITE
Des.Estandar 15.78 | 21.04 14.76 | 19.68
Moda 80.00 | 106.70 140.00 | 186.72
Media 82.57 | 110.12 136.59 | 182.16
Mediana 85.00 | 113.36 140.00 | 186.72
Promedio 86.00 | 114.70 138.00 | 184.05
Minima 50.00 | 66.68 120.00 | 160.04
Maxima 100.00 | 133.37 160.00 | 213.39
Coeficiente de Correlacién 1.00 1.00
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Prensa de piernasinclinada (leg press)
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Prensa de piernasinclinada (leg press)

Control (n=10)
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Tabla de grupo (n=30) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON APARATOS

Prensa de piernas vertical (prensa romana)
No GRUP(C,)\IS?I’EOI;IERAL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
1 General 01 M-1 |coNTROL | 80.00 | 106.70 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR
2 General 02 M-2 | cONTROL | 60.00 | 80.02 REGULAR 80.00 | 106.70 REGULAR
3 General 03 M-3 | cONTROL | 60.00 | 80.02 REGULAR 100.00 | 133.37 BIEN
4 General 04 M-4 | cONTROL | 50.00 | 66.68 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR
5 General 05 M-5 |coONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR
6 General 06 M-6 |CcONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 100.00 | 133.37 BIEN
7 General 07 M-7 | cONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 90.00 | 120.03 BIEN
8 General 08 M-8 |CcONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 90.00 | 120.03 BIEN
9 General 09 M-9 | cCONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR
10 General 10 M-10 | cONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 REGULAR
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 130.00 | 173.38 | EXCELENTE
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 MUY BIEN 180.00 | 240.06 ELITE
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 MUY BIEN 150.00 | 200.05 ELITE
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 130.00 | 173.38 | EXCELENTE
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 BIEN 120.00 | 160.04 MUY BIEN
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 MUY BIEN 180.00 | 240.06 ELITE
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 REGULAR 120.00 | 160.04 MUY BIEN
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 140.00 | 186.72 MUY BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 130.00 | 173.38 | EXCELENTE
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 POBRE 100.00 | 133.37 BIEN
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 120.00 | 160.04 MUY BIEN
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 120.00 | 160.04 MUY BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 REGULAR 130.00 | 173.38 | EXCELENTE
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 MALO 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 POBRE 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 130.00 | 173.38 | EXCELENTE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 POBRE 120.00 | 160.04 MUY BIEN
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 140.00 | 186.72 | EXCELENTE
Des.Estandar 18.50 | 24.67 28.49 | 38.00
Moda 60.00 | 80.02 80.00 | 106.70
Media 70.32 | 93.79 111.95 | 149.30
Mediana 70.00 | 93.36 120.00 | 160.04
Promedio 74.00 | 98.69 118.67 | 158.26
Minima 50.00 | 66.68 80.00 | 106.70
Maxima 120.00 | 160.04 180.00 | 240.06
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Donde también se obtuvieron sus gréficas:

Prensa de piernas Vertical (prensa romana)
(n=30)

Pretest (T1) N=30 Postest (T2) N=30
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Asi como se muestran en las graficas de pastel, se realizaron las cajas boxplot, para

comprobar aiin mas los cambios del Pretest (T1) y Postest (T2).:

Prensa de piernas Vertical (prensa romana)
(n=30)
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Se realizé la tabla de cada grupo, con sus gréaficas de las evaluaciones, asi como las

graficas boxplot de cada uno.

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON APARATOS

Prensa de piernas vertical (prensa romana)
No GRUPS\I Slool;lTROL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
1 General 01 M-1 | cONTROL | 80.00 | 106.70 MUY BIEN 80.00 | 106.70 MUY BIEN
2 General 02 M-2 | CONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 MUY BIEN
3 General 03 M-3 | CONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 100.00 | 133.37 ELITE
4 General 04 M-4 | coNTROL | 50.00 | 66.68 MALO 80.00 | 106.70 MUY BIEN
5 General 05 M-5 | CONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 MUY BIEN
6 General 06 M-6 |coNTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 100.00 | 133.37 ELITE
7 General 07 M-7 |coNTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 90.00 | 120.03 ELITE
8 General 08 M-8 | CONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 90.00 | 120.03 ELITE
9 General 09 M-9 | cCONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 MUY BIEN
10 General 10 M-10 | cCONTROL | 60.00 | 80.02 POBRE 80.00 | 106.70 MUY BIEN
Des.Estandar 7.38 9.84 8.43 | 11.25
Moda 60.00 | 80.02 80.00 | 106.70
Media 60.30 | 80.42 85.31 | 113.77
Mediana 60.00 | 80.02 80.00 | 106.70
Promedio 61.00 | 81.36 86.00 | 114.70
Minima 50.00 | 66.68 80.00 | 106.70
Maxima 80.00 | 106.70 100.00 | 133.37
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo Delgadas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON APARATOS
Prensa de piernas vertical (prensa romana)
No GRUP(?ND:Elb)GADAS CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)

11 General 11 M-11 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 POBRE 130.00 | 173.38 MUY BIEN
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 BIEN 180.00 | 240.06 ELITE
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 110.00 | 146.71 BIEN 150.00 | 200.05 MUY BIEN
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 POBRE 130.00 | 173.38 MUY BIEN
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 POBRE 140.00 | 186.72 MUY BIEN
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 MALO 120.00 | 160.04 BIEN
17 General 17 M- 17 | DELGADAS | 120.00 | 160.04 BIEN 180.00 | 240.06 ELITE
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 MALO 120.00 | 160.04 MUY BIEN
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 100.00 | 133.37 REGULAR 140.00 | 186.72 MUY BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 POBRE 130.00 | 173.38 MUY BIEN
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Des.Estandar 22.34 | 29.79 22.01 | 29.35

Moda 80.00 | 106.70 130.00 | 173.38

Media 83.97 | 111.99 139.26 | 185.73

Mediana 80.00 | 106.70 135.00 | 180.05

Promedio 89.00 | 118.70 142.00 | 189.38

Minima 60.00 | 80.02 120.00 | 160.04

Maxima 120.00 | 160.04 180.00 | 240.06
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo: Gruesas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

PIERNAS CON APARATOS

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

GRUP GRUESAS

Prensa de piernas vertical (prensa romana)

No (N=10) CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 MALO 100.00 | 133.37 | EXCELENTE
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 120.00 | 160.04 ELITE
23 General 23 M- 23 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 120.00 | 160.04 ELITE
24 General 24 M- 24 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 MALO 130.00 | 173.38 ELITE
25 General 25 M- 25 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 MALO 140.00 | 186.72 ELITE
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 MALO 140.00 | 186.72 ELITE
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 140.00 | 186.72 ELITE
28 General 28 M- 28 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 130.00 | 173.38 ELITE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 120.00 | 160.04 ELITE
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 80.00 | 106.70 REGULAR 140.00 | 186.72 ELITE
Des.Estandar 10.33 | 13.77 13.17 | 17.56
Moda 80.00 | 106.70 140.00 | 186.72
Media 70.59 | 94.14 126.65 | 168.92
Mediana 80.00 | 106.70 130.00 | 173.38
Promedio 72.00 | 96.03 128.00 | 170.71
Minima 60.00 | 80.02 100.00 | 133.37
Maxima 80.00 | 106.70 140.00 | 186.72
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Prensa de piernas Vertical (prensa romana)
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Prensa de piernas Vertical (prensa romana)
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Gréficas Boxplot: Pretest & Postest del ejercicio de piernas con aparatos.
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Grupo general (n=30) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON APARATOS
Extension de talones, sentado en maquina
No GRUP(C,)\IS?I’EOI;IERAL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
1 General 01 M-1 |CONTROL | 20.00 | 26.67 REGULAR 20.00 | 26.67 REGULAR
2 General 02 M-2 | coNTROL | 15.00 | 20.01 REGULAR 20.00 | 26.67 REGULAR
3 General 03 M-3 | cCONTROL | 20.00 | 26.67 REGULAR 30.00 | 40.01 BIEN
4 General 04 M-4 | coNTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 30.00 | 40.01 BIEN
5 General 05 M-5 |CONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
6 General 06 M-6 |CONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 30.00 | 40.01 BIEN
7 General 07 M-7 | cCONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
8 General 08 M-8 |coNTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
9 General 09 M-9 |coNTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
10 General 10 M-10 | cONTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 REGULAR
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 MUY BIEN 80.00 | 106.70 ELITE
13 General 13 M-13 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 MUY BIEN 60.00 | 80.02 ELITE
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 EXCELENTE
15 General 15 M- 15 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 EXCELENTE
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 20.00 | 26.67 BIEN 60.00 | 80.02 ELITE
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 MUY BIEN 80.00 | 106.70 ELITE
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 15.00 | 20.01 REGULAR 40.00 | 583.35 MUY BIEN
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 15.00 | 20.01 REGULAR 50.00 | 66.68 EXCELENTE
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 15.00 | 20.01 POBRE 40.00 | 53.35 MUY BIEN
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 EXCELENTE
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 40.00 | 53.35 MUY BIEN
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 10.00 | 13.34 MALO 30.00 | 40.01 BIEN
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 15.00 | 20.01 POBRE 40.00 | 53.35 MUY BIEN
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 POBRE 50.00 | 66.68 EXCELENTE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 POBRE 40.00 | 53.35 MUY BIEN
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
Des.Estandar 9.89 | 13.19 18.03 | 24.05
Moda 20.00 | 26.67 20.00 | 26.67
Media 19.59 | 26.12 35.29 | 47.07
Mediana 20.00 | 26.67 40.00 | 53.35
Promedio 22.50 | 30.01 43.00 | 57.35
Minima 10.00 | 13.34 20.00 | 26.67
Maxima 50.00 | 66.68 80.00 | 106.70
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Donde también se obtuvierons sus gréficas:

Extension de talones, sentado en maquina

Pretest (T1) N=30

Excelente Elite
T

Muy Bien
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a
a
7
4
5
5
9
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W Malo
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B Muy Bien
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Asi como se muestran en las gréficas de pastel, se realizaron las cajas boxplot, para

comprobar alin mas los cambios del Pretest (T1) y Postest (T2).

Extension de talones, sentado en maquina
(n=30)

Pretest (T.) |Postest (T:)
20 1 l

*Min Out;

er
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Grupo Control (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

PIERNAS CON APARATOS

Extension de talones, sentado en maquina
No GRUPS\ISICZ)I;ITROL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)

1 General 01 M-1 |coNTROL | 20.00 | 26.67 BIEN 20.00 | 26.67 BIEN
2 General 02 M-2 | cCONTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 BIEN
3 General 03 M-3 | CONTROL | 20.00 | 26.67 BIEN 30.00 | 40.01 ELITE
4 General 04 M-4 | cONTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 30.00 | 40.01 ELITE
5 General 05 M-5 |cONTROL | 20.00 | 26.67 BIEN 20.00 | 26.67 BIEN
6 General 06 M-6 |cCONTROL | 20.00 | 26.67 BIEN 30.00 | 40.01 ELITE
7 General 07 M-7 | CONTROL | 20.00 | 26.67 BIEN 20.00 | 26.67 BIEN
8 General 08 M-8 |coNTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 BIEN
9 General 09 M-9 |coNTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 BIEN
10 General 10 M-10 | cONTROL | 15.00 | 20.01 POBRE 20.00 | 26.67 BIEN

Des.Estandar 264 | 351 483 | 6.44

Moda 20.00 | 26.67 20.00 | 26.67

Media 17.14 | 22.86 22.22 | 29.64

Mediana 17.50 | 23.34 20.00 | 26.67

Promedio 17.50 | 23.34 23.00 | 30.67

Minima 15.00 | 20.01 20.00 | 26.67

Maxima 20.00 | 26.67 30.00 | 40.01

Coeficiente de Correlacién 1.00 1.00

Grupo Delgadas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON APARATOS

Extension de talones, sentado en maquina
No GRUPO(ND:EI(_))GADAS CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)

11 General 11 M-11 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 60.00 | 80.02 MUY BIEN
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 BIEN 80.00 | 106.70 ELITE
13 General 13 M-13 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 BIEN 60.00 | 80.02 MUY BIEN
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 20.00 | 26.67 POBRE 60.00 | 80.02 MUY BIEN
17 General 17 M- 17 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 BIEN 80.00 | 106.70 ELITE
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 15.00 | 20.01 POBRE 40.00 | 53.35 BIEN
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 20.00 | 26.67 POBRE 60.00 | 80.02 MUY BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 15.00 | 20.01 POBRE 50.00 | 66.68 BIEN

Des.Estandar 13.12 | 17.50 12.87 | 17.16

Moda 30.00 | 40.01 60.00 | 80.02
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Media 25.10 | 33.48 56.60 | 75.49

Mediana 30.00 | 40.01 60.00 | 80.02

Promedio 30.00 | 40.01 59.00 | 78.69

Minima 15.00 | 20.01 40.00 | 53.35

Maxima 50.00 | 66.68 80.00 | 106.70
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo: Gruesas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

PIERNAS CON APARATOS

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

GRUPO GRUESAS

Extensién de talones, sentado en maquina

No (N=10) CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 15.00 | 20.01 POBRE 40.00 | 53.35 EXCELENTE
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 BIEN 50.00 | 66.68 ELITE
23 General 23 M- 23 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 BIEN 60.00 | 80.02 ELITE
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 POBRE 40.00 | 53.35 EXCELENTE
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 10.00 | 13.34 MALO 30.00 | 40.01 BIEN
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 15.00 | 20.01 POBRE 40.00 | 53.35 EXCELENTE
27 General 27 M- 27 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
28 General 28 M- 28 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 50.00 | 66.68 ELITE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 40.00 | 53.35 EXCELENTE
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 20.00 | 26.67 REGULAR 60.00 | 80.02 ELITE
Des.Estandar 6.24 | 8.32 10.59 | 14.13
Moda 20.00 | 26.67 40.00 | 53.35
Media 18.18 | 24.25 44.78 | 59.72
Mediana 20.00 | 26.67 45.00 | 60.02
Promedio 20.00 | 26.67 47.00 | 62.68
Minima 10.00 | 13.34 30.00 | 40.01
Maxima 30.00 | 40.01 60.00 | 80.02
Coeficiente de Correlacién 1.00 1.00

Donde también se obtuvieron sus graficas:
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Extensidn de talones, sentado en maquina
[ Control (i=10)

Postest (T2) Control N=10 ( ) =
Extensiénde!abrls,smtaduenméquina Muy Bien PDStESt T2 Cuntrul N 10
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< 1935 Mzlo ] Malo_‘""—--.___‘___________._REgular B Malo
= 13.35 @ 22.86  Pobre 1] 0%
= 22.86 & 2638 Resular 0 B Pobre
= 2638 a 29.89 Bien 7 B Regular
= 29.89 @ 33.41  Muy Bien 1] .
= 33418 36.92 Excelente O W Bien
= 36.92 Elite 3 H Muy Bien
N=Control 10 10 B Excelente
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0% " Elite
Postest (T2) Delgadas N=10
Postest (T2) Delgadas n=10 Malo Pobre
Extensionde talones, sentado enmagquina alo Regular
Intervalos Evaluacion N=10 Excelente D%—i://— mMalo
< 1598 Mzlo ] 0%
= 15.98 @ 33.48  Pobre 1] = Pobre
= 33.48 8 50.98 Regular 0 W Regular
= 50.98 & £5.43 Bien 4 = Bien
= 68.49 @ 85.99  Muy Bien 4
> 85.99 & 103.49 Excelente  © EMuy Bien
> 103.49 Elita 2 ® Excelente
N=Delgadas 10 10 A
W Elite
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< 15.33 Malo o Malo I"u"lu'l,r Bien
> 1593 3 2435  Fobre o H Mzlo
= 2435 a 3257 Resgular a B FPobre
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> 4082 a 4920 MuyBien O m Regular
= 49320 & 57.52 FExcelente 4 m Bien
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N=Gruesas 10 10
W Excelente
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Extensidn de talones, sentado en maquina
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Tabla general (n=30) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)
1/2 Sentadilla
No GRUP&S?I’EOI;IERAL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
1 General 01 M-1 |CcONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 40.00 | 53.35 POBRE
2 General 02 M-2 | coNTROL | 30.00 | 40.01 POBRE 30.00 | 40.01 MALO
3 General 03 M-3 | cONTROL | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
4 General 04 M-4 | cONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 40.00 | 53.35 POBRE
5 General 05 M-5 |CONTROL | 20.00 | 26.67 MALO 30.00 | 40.01 MALO
6 General 06 M-6 |CcONTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 60.00 | 80.02 BIEN
7 General 07 M-7 | cONTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 60.00 | 80.02 BIEN
8 General 08 M-8 |CONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 50.00 | 66.68 REGULAR
9 General 09 M-9 |coNTROL | 30.00 | 40.01 MALO 30.00 | 40.01 MALO
10 General 10 M-10 | cONTROL | 40.00 | 53.35 POBRE 40.00 | 53.35 POBRE
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 BIEN
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 MUY BIEN 120.00 | 160.04 ELITE
13 General 13 M-13 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 BIEN 90.00 | 120.03 | EXCELENTE
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 MUY BIEN
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 BIEN 90.00 | 120.03 | EXCELENTE
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 BIEN
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 MUY BIEN 120.00 | 160.04 ELITE
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 50.00 | 66.68 REGULAR
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 80.00 | 106.70 MUY BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 BIEN
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 BIEN
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 BIEN
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 MUY BIEN
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 BIEN
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 50.00 | 66.68 REGULAR
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 MUY BIEN
Des.Estandar 13.63 | 18.18 2251 | 30.02
Moda 40.00 | 53.35 60.00 | 80.02
Media 45.39 | 60.53 56.24 | 75.01
Mediana 50.00 | 66.68 60.00 | 80.02
Promedio 49.33 | 65.80 63.67 | 84.91
Minima 20.00 | 26.67 30.00 | 40.01
Maxima 80.00 | 106.70 120.00 | 160.04
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Donde también se obtuvieron sus gréficas:

1/2 Sentadilla
(n=30)

- Postest (T2) N=30
Pretest(T1) N=30
0% Excelente Regular
7%
O%‘l 10%
Muy Bien B Malo
= Malo 13%
= Pobre M Pobre
W Regular W Regular
W Bien mEBien
o Muy Bien = Muy Bien
W Excalents
celent= M Excelente
Elite .
Elite
Pretest (T) N=30 Postest (T2) N=30
1/2 Sentadilla 1/2 Sentadilla
Intervalos Evaluacion N=30 Intervalos Evaluacion N=30
< 4236 Malo 2 = 4138 Malo E
> 4236a 6053 Pobre 10 > 4236a 6053 Pobre E
> &0.532a 7871 Regular =] > &053a 7871 Regular E
> 7871a 39689 Bien 7 > 787l1a 9689 Bien 13
> 96.89a@a 11507 MuyBien 2 > 96.89a 11507 MuyBien 4
> 11507 a 13324 Excelente (1] > 11507 a 133.24 Excelente 2
> 133.24 Elite (1] > 133.24 Elite 2
N=Grupo 20 30 N=Grupo 30 30

Asi como se muestran en las gréficas de pastel, se realizaron las cajas boxplot, para

comprobar ain mas los cambios del Pretest (T1) y Postest (T2).
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Grupo Control (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)

1/2 Sentadilla
No GRUPS\I Slool;lTROL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)
1 General 01 M-1 |coNTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 40.00 | 53.35 REGULAR
2 General 02 M-2 | cONTROL | 30.00 | 40.01 POBRE 30.00 | 40.01 POBRE
3 General 03 M-3 | cONTROL | 50.00 | 66.68 BIEN 60.00 | 80.02 BIEN
4 General 04 M-4 | cCONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 40.00 | 53.35 REGULAR
5 General 05 M-5 | coNTROL | 20.00 | 26.67 MALO 30.00 | 40.01 POBRE
6 General 06 M-6 |coNTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 60.00 | 80.02 REGULAR
7 General 07 M-7 | cCONTROL | 60.00 | 80.02 BIEN 60.00 | 80.02 REGULAR
8 General 08 M-8 | cONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
9 General 09 M-9 |coNTROL | 30.00 | 40.01 POBRE 30.00 | 40.01 POBRE
10 General 10 M-10 | CONTROL | 40.00 | 53.35 REGULAR 40.00 | 53.35 REGULAR
Des.Estandar 12.87 | 17.16 12.65 | 16.87
Moda 40.00 | 53.35 40.00 | 53.35
Media 37.04 | 49.40 40.82 | 54.44
Mediana 40.00 | 53.35 40.00 | 53.35
Promedio 41.00 | 54.68 44.00 | 58.68
Minima 20.00 | 26.67 30.00 | 40.01
Méaxima 60.00 | 80.02 60.00 | 80.02
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo Delgadas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE

PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)

1/2 Sentadilla
No DELG,(A;SLAJSP O(N=10) CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)

11 General 11 M-11 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 POBRE 70.00 | 93.36 REGULAR
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 BIEN 120.00 | 160.04 ELITE
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 REGULAR 90.00 | 120.03 MUY BIEN
14 General 14 M- 14 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 REGULAR 80.00 | 106.70 BIEN
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 REGULAR 90.00 | 120.03 MUY BIEN
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 REGULAR
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 80.00 | 106.70 BIEN 120.00 | 160.04 ELITE
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 50.00 | 66.68 POBRE
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 REGULAR 80.00 | 106.70 BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 POBRE 70.00 | 93.36 REGULAR

Des.Estandar 14.91 | 19.88 23.12 | 30.83

Moda 50.00 | 66.68 70.00 | 93.36
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Media 56.53 | 75.39 77.44 | 103.29

Mediana 60.00 | 80.02 80.00 | 106.70

Promedio 60.00 | 80.02 83.00 | 110.70

Minima 40.00 | 53.35 50.00 | 66.68

Maxima 80.00 | 106.70 120.00 | 160.04
Coeficiente de Correlacién 1.00 1.00

Grupo Gruesas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)

1/2 Sentadilla
No GRUP(O’\lflROEJESAS CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 BIEN
23 General 23 M- 23 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 BIEN
25 General 25 M- 25 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
26 General 26 M- 26 | GRUESAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 60.00 | 80.02 BIEN
27 General 27 M- 27 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 ELITE
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 MALO 60.00 | 80.02 BIEN
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 MALO 50.00 | 66.68 REGULAR
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 ELITE
Des.Estandar 7.38 9.84 9.66 | 12.88
Moda 50.00 | 66.68 60.00 | 80.02
Media 48.00 | 64.02 62.78 | 83.73
Mediana 50.00 | 66.68 60.00 | 80.02
Promedio 49.00 | 65.35 64.00 | 85.36
Minima 40.00 | 53.35 50.00 | 66.68
Maxima 60.00 | 80.02 80.00 | 106.70
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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1/2 Sentadilla

Control (n=10)

Postest (T2) Control N=10

Postest (T2) Control N=10

1/2 Sentadilla .
Intervalos Evaluacion N=10 Muy Bien Elite
< 3724 Malo [i] 0% 0% Malo mMalo
> 3224a  49.40 Pobre 3 Excelente ____ [ 0%
> 4940 a 56.56 Regular 5 0% B Pobre
> B6.56 @ 83.72 Bien 2 W Regular
= 8372 a 100.88 Muy Bien 1] .
> 100882 11804 Excelente O HBien
> 118.04 Elite 1] H Muy Bien
N=Contral 10 10
M Excelente
m Elite
Postest (T2) Delgadas N=10
Postest (T2) Delgadas N=10
1/2 Sentadilla
Intervalos Evaluacion MN=10 Malo Pobre
< 5551 Mala o Excelente 0% 10% uMalo
> 55.51 a 75.39 Pobre 1 0% B FPohre
> 7539a 95.27  Regular 3
> 9527 a 11515  Bien 2 " Regular
> 11515a 13503 MuyBien 2 W Bien
> 13033 15492 Beslemt= O = Muy Bien
> 15292 Elite a
M=Dalgadas 10 10 M Excelente
H Elite
Postest (T2) Gruesas N=10 Postest (T2) Gruesas N=10
1/2 Sentadilla
Intervalos Evaluacion N=10 Excelente
< 5418 Malo 0 0% Malo Pobre
> 54183 6402 Pobre 0 Elite D%‘\D% Regular HMalo
> 54028 7335 Regular 1 20% 10% B Eobre
> 73868 8370  Bien 7
> B370a 9354 MuyBien O W Regular
> 93543 103.38 Exceleme O mBien
= 10338 Elite 2 = Muy Bien
N=Gruesas 10 10
W Excelente
Muy Bien ¥ Elite
0%
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1/2 Sentadilla

Control (n=10)

100 4

Pretest (T1) Postest (T2)

60 A

40 |
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180 - Delgadas (n=10)
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120 1
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|
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100 A
80 -
0 | | *
40 A
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Gréficas Boxplot: Pretest & Postest en los ejercicios de piernas con implemento.
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Grupo General (n=30) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)
Peso Muerto
No GRUP&S?I,EOI;IERAL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
1 General 01 M-1 |CONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
2 General 02 M-2 |cONTROL | 18.00 | 24.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
3 General 03 M-3 | cCONTROL | 20.00 | 26.67 REGULAR 20.00 | 26.67 POBRE
4 General 04 M-4 | cCONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
5 General 05 M-5 |CONTROL | 20.00 | 26.67 MALO 20.00 | 26.67 POBRE
6 General 06 M-6 |CONTROL | 25.00 | 33.34 BIEN 25.00 | 33.34 POBRE
7 General 07 M-7 | coNTROL | 30.00 | 40.01 BIEN 30.00 | 40.01 REGULAR
8 General 08 M-8 |CONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
9 General 09 M-9 |coONTROL | 18.00 | 24.01 MALO 18.00 | 24.01 POBRE
10 General 10 M-10 | cONTROL | 18.00 | 24.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 REGULAR 60.00 | 80.02 MUY BIEN
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 MUY BIEN 100.00 | 133.37 ELITE
13 General 13 M-13 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 BIEN 80.00 | 106.70 | EXCELENTE
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 BIEN 70.00 | 93.36 MUY BIEN
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 | EXCELENTE
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 MUY BIEN
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 MUY BIEN 100.00 | 133.37 ELITE
18 General 18 M-18 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 BIEN
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 MUY BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 REGULAR 60.00 | 80.02 MUY BIEN
21 General 21 M-21 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 REGULAR 60.00 | 80.02 MUY BIEN
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 BIEN
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 REGULAR 50.00 | 66.68 BIEN
27 General 27 M-27 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 BIEN 60.00 | 80.02 MUY BIEN
28 General 28 M-28 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 BIEN
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 40.00 | 53.35 REGULAR
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 BIEN 60.00 | 80.02 MUY BIEN
Des.Estandar 14.62 | 19.50 24.10 | 32.14
Moda 30.00 | 40.01 50.00 | 66.68
Media 29.40 | 39.22 36.21 | 48.29
Mediana 30.00 | 40.01 50.00 | 66.68
Promedio 34.30 | 45.75 48.63 | 64.86
Minima 18.00 | 24.01 18.00 | 24.01
Maxima 70.00 | 93.36 100.00 | 133.37
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Peso Muerto
(n=30)

Pretest (T1) N=30 Postest (T2) N=30
0% D%
Malo
0% Excelente 0%
7%
B Malo
mMalo
= Fobre B Pobre
mRegular W Regular
mBien H Bien
m Muy Bien H Muy Bien
M Excelente
W Excelente
mElite L
Regular ~ MElite
6%
Pretest (T:) N=30 Postest (T2) N=30
Peso Muerto Peso Muerto
Intervalos Evaluacidn  N=30 Intervalos Evaluacidn  M=30

< 1971 Malo o < 1971 Malo o

> 1971a 3922 Pobre 9 > 1971a 3922 Pobre 9

> 3322a 5872 Regular 15 > 39228 5872 Regular 2

> GB72a 78123 Bien 4 > GtB72a 78123 Bien 7

> 7823a 97.73 MuyBien 2 > 7823a 9772 MuyBien 8

> 9773 a 117.23 Excelente (1] > 97733 11723 Excelente 2

> 117.23 Elite 0 > 117.23 Elite 2

N=Grupo 30 30 N=Grupo 30 30

Asi como se muestran en las gréficas de pastel, se realizaron las cajas boxplot, para

comprobar ain mas los cambios del Pretest (T1) y Postest (T2).:

Peso Muerto
(n=30)
Pretest (T.) |Postest (T-)

20 4

Normal Brzycki Normal Brzycki

*Min Outler * Max Outlier
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Grupo Control (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)
Peso Muerto
No GRUP&S;)OI;ITROL CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacién(T2)
1 General 01 M-1 |CcONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
2 General 02 M-2 |coNTROL | 18.00 | 24.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
3 General 03 M-3 | cCONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
4 General 04 M-4 | cONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
5 General 05 M-5 | coNTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
6 General 06 M-6 |CONTROL | 25.00 | 33.34 REGULAR 25.00 | 33.34 REGULAR
7 General 07 M-7 | CONTROL | 30.00 | 40.01 MUY BIEN 30.00 | 40.01 MUY BIEN
8 General 08 M-8 | CcONTROL | 20.00 | 26.67 POBRE 20.00 | 26.67 POBRE
9 General 09 M-9 |coNTROL | 18.00 | 24.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
10 General 10 M-10 | coNTROL | 18.00 | 24.01 POBRE 18.00 | 24.01 POBRE
Des.Estandar 3.78 | 5.05 3.78 | 5.5
Moda 20.00 | 26.67 20.00 | 26.67
Media 20.41 | 27.22 20.41 | 27.22
Mediana 20.00 | 26.67 20.00 | 26.67
Promedio 20.90 | 27.87 20.90 | 27.87
Minima 18.00 | 24.01 18.00 | 24.01
Méaxima 30.00 | 40.01 30.00 | 40.01
Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00

Grupo Delgadas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)
Peso Muerto
No DELGigL/i';?Nzlo) CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacion(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)
11 General 11 M-11 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 REGULAR
12 General 12 M-12 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 BIEN 100.00 | 133.37 | EXCELENTE
13 General 13 M- 13 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 80.00 | 106.70 MUY BIEN
14 General 14 M-14 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 BIEN
15 General 15 M-15 | DELGADAS | 60.00 | 80.02 BIEN 80.00 | 106.70 MUY BIEN
16 General 16 M-16 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 REGULAR
17 General 17 M-17 | DELGADAS | 70.00 | 93.36 BIEN 100.00 | 133.37 | EXCELENTE
18 General 18 M- 18 | DELGADAS | 30.00 | 40.01 MALO 50.00 | 66.68 REGULAR
19 General 19 M-19 | DELGADAS | 50.00 | 66.68 REGULAR 70.00 | 93.36 BIEN
20 General 20 M-20 | DELGADAS | 40.00 | 53.35 POBRE 60.00 | 80.02 REGULAR
Des.Estandar 13.33 | 17.78 17.03 | 22.71
Moda 40.00 | 53.35 60.00 | 80.02
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Media 46.82 | 62.45 69.65 | 92.89

Mediana 50.00 | 66.68 70.00 | 93.36

Promedio 50.00 | 66.68 73.00 | 97.36

Minima 30.00 | 40.01 50.00 | 66.68

Maxima 70.00 | 93.36 100.00 | 133.37
Coeficiente de Correlacién 1.00 1.00

Grupo Gruesas (n=10) Pretest (T1) y Postest (T2).

MEDICION DE LA FUERZA CON BASE A LA ECUACION BRZYCKI EN LOS EJERCICIOS DE
PIERNAS CON IMPLEMENTO (BARRA)

Peso Muerto
No GRUP(O’\lflROEJESAS CLAVE
Pretest (T1) Pretest (T2)
Normal | Brzycki | Evaluacién(T1) | Normal | Brzycki | Evaluacion(T2)

21 General 21 M-21 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 ELITE
22 General 22 M-22 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 BIEN 60.00 | 80.02 ELITE
23 General 23 M-23 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 ELITE
24 General 24 M-24 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 ELITE
25 General 25 M-25 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 ELITE
26 General 26 M-26 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 ELITE
27 General 27 M- 27 | GRUESAS | 40.00 | 53.35 BIEN 60.00 | 80.02 ELITE
28 General 28 M- 28 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 50.00 | 66.68 ELITE
29 General 29 M-29 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 40.00 | 53.35 BIEN
30 General 30 M-30 | GRUESAS | 30.00 | 40.01 POBRE 60.00 | 80.02 ELITE

Des.Estandar 4.22 5.62 6.32 8.43

Moda 30.00 | 40.01 50.00 | 66.68

Media 31.58 | 42.12 51.28 | 68.39

Mediana 30.00 | 40.01 50.00 | 66.68

Promedio 32.00 | 42.68 52.00 | 69.35

Minima 30.00 | 40.01 40.00 | 53.35

Maxima 40.00 | 53.35 60.00 | 80.02

Coeficiente de Correlacion 1.00 1.00
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Peso Muerto

Postest (T2) Control N=10 _
(T2) Contr Postest (T2) Control N=10
Intervalos Evaluacion N=10 Bien Muy Bien Excelents ElitE
< 22.17 Malo o 0% 0% aMalo
> 22178 27.22  Pobre 3 Rezul 10% ——  Malo
egular
> 7@ 3237 Regular 1 f 0% mpobre
> 3227 @ 37.31  Bien o  Regular
> 37318 4236 Muy Bien 1
» 42364 4741 Excelente 0 W Bien
= 47.41 Elita ] B Muy Bien
M=Control 10 10
W Excelente
H Elite
Delgadas (n=10)
Postest (T2) Delgadas N=10 Postest (TZ} DEIgﬂdﬂS N=10
Peso Muarto i I
i = Elite Malo
Intervalos Evaluacion N=10 Excelente o Pobre
< 4488 Malo o0 0% 0% 0% _— . HMalo
= 4466 @ 62.45  Pobre o B Pobre
= 62.45 & 80.23  Regular 4
>  =023a 3801  Bien 2 B Regular
- 98.01 a 115.79 Muy Bien 2 H Bien
= 11579 & 133.58 Excelente 2 )
> 13358 Elite o  Muy Bien
N=Delgadas 10 10 M Excelente
® Elite
Gruesas (n=10)
Postest (T2) Gruesas N=10 Postest (T2) Gruesas N=10
Pesg Muerto M Bi
Intervalos Evaluacion N=10 b Regular Bien Ly BlEn
Pobre 0%
< 36.49 Malo o T 0% ®Malo
0%
= 36.49 a 4212  Pobre o Mzlo Exc;!;nte —_—
= 4212 & 4774 Regular o 0% Pobre
= 4774 a 53.36 Bien 1 W Regular
= 5336 & 5899 MuyBien O —
= 5293 & 6461 Excelente O
> 64.61 Elita 3 B Muy Bien
N=Gruesas 10 10 m Excelente
m Elite
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Peso Muerto
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Gréficas Boxplot: Pretest & Postest en los ejercicios de piernas con implemento.
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En todas las tablas y graficas que se han expuesto, existen diferencias significativas

durante Pretest (T1) y Postest (T2). Es decir, la comparacién de los ejercicios con

aparatos y con implemento, asi como en lo general (n=30) y entre grupos (n=10), no se

asumen varianzas iguales, en la cual no hay homogeneidad entre ellos.

Esto es, que el peso +59.43 +13.93, la talla £1.59 +0.06, y el IMC +23.51 +4.80, no hay

igualdad y no hay homogeneidad entre ellos para el desarrollo de la fuerza. Como se

muestra en la siguiente tabla:

Pesos Kg Pretest & Postest

IMC Pretest & Postest

Talla & Peso kg Pretest

Talla & Peso kg Postest

t - Student
Variable 1 Variable 2 Variable 1 | Variable 2 | Variable 1 | Variable 2 | Variable 1 | Variable 2
Media 61.9433 58.2233 24.2958 22.8568 1.5940 61.9433 1.5940 58.2233
Varianza 193.9274 113.3701 23.0686 12.6930 0.0031 | 193.9274 0.0031 113.3701
Observaciones 30.0000 30.0000 30.0000 30.0000 30.0000 30.0000 30.0000 30.0000
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.9565 0.9413 0.4691 0.5039
Diferencia hipotética de las medias 0.0000 0.0000 0.0000 0.0000
Grados de libertad 29.0000 29.0000 29.0000 29.0000
Estadistico t 4.1890 4.1842 -23.7806 -29.2072
P(T<=t) una cola 0.0001 0.0001 0.0000 0.0000
Valor critico de t (una cola) 1.6991 1.6991 1.6991 1.6991
P(T<=t) dos colas 0.0002 0.0002 0.0000 0.0000
Valor critico de t (dos colas) 2.0452 2.0452 2.0452 2.0452

5.3.4. Andlisis Estadistico (El Andlisis Estadistico de la Varianza ANOVA)

Por tanto, mencionamos que en los ejercicios con aparatos y en los ejercicios con

implemento (barra), tampoco hay homogeneidad entre grupos (n=10), ni de cada

ejercicio. Estos resultados también se comprobaron ahora en el Postest (T2) en las

tablas de la autoria de MC.: Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada, en la carga normal

y en la carga con base a la ecuacién Brzycki, de la siguiente tabla de bioestadisticas:
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Postest (T2) Tabla de Estadisticas Con base a las técnicas de andlisis de: TestCochran_var, Test

Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson’'s K2, Bowman-Shelton, Geary _normal, Lin-y-BlandAlt,

RegresionLinyNoLin, Outliers-Dixon-Grubbs, Box Plot, en las tablas de:

MC. Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada

Estadistica

Descripcion

Resultados

TestCochran_var

Prueba de homogeneidad de varianzas

Ho: Las varianzas de los grupos son iguales

Ha: Las varianzas de los grupos no son iguales

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
por grupo (control
n=10, Delgadas
n=10 y Gruesas
n=10), en el
Postest (T2) la
prueba nos dice:
“Se rechaza Ho:
no hay
homogeneidad de

varianzas

Test Shapiro Wilks

Para verificar la normalidad de una muestra

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
de las  tablas
generales (n=30)
en el Postest (T2),
la prueba nos dice

'3

que: no es

normal”
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D'Agostino-Pearson's
K2

Test for assessing normality of data using skewness and kurtosis.

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacién  Brzycki
de las  tablas
generales  (n=30)
en el Postest (T2),
la prueba nos dice
que: “La muestra
se distribuye

normalmente”

Bowman-Shelton:
=n*((sesgo”2/6)+(curtosis-
3)"2/24)

Tamario de la 10% | 5%

muestra

30 249 | 3.71

si B < Valor Critico SE ACEPTA normalidad:

Critico: 3.71

B = Carga Normal: de todos los ejercicios con aparatos y ejercicios
con implemento (barra) n=30 en el Postest (T2), es menor al valor

critico.

B= Ecuacion Brzycki: de todos los ejercicios con aparatos y
ejercicios con implemento n=30 en el Postest (T2), es menor al

valor critico.

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
en el Postest (T2)
la prueba nos
afirma qué:

“Muestra Normal”

Geary _normal

alfa=0.05

=S| (P=es>=0.05,1,0)

H=1“X" Si es Normal

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales y en los
datos en la
aplicacion de la
ecuacion  Brzycki
en el Postest (T2),
por cada grupo
(control n=10,
Delgadas n=10 vy

Gruesas n=10), la
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prueba nos dice
que en todos los
grupos: “X” Si es

Normal

Lin-y-BlandAlt

Columna X:

Método o muestra 1= Aplicacién de la ecuacion Brzycki

ColumnaY:

Método o Muestra 2 = Carga con base a la ecuacién Brzycki.
Limites al 95% de confianza

Ddnde: la concordancia de Lin en el Coeficiente de correlacion de
Pearson en los ejercicios con aparatos es: 0.999999998

Diferencias

80
70
60
50
40
30
20

10

Bland-Altman

SO S,

Diferencias

s Promedio

e | imite Inferior

e | imite superior

10

15 20 25 30 35

Promedios

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales son “Y” y
los datos con base
a la ecuacion
Brzycki es “X” de
las tablas generales
(n=30) en el Postest
(T2): nos arroja:
““la siguiente
gréfica BlandAlt
diferente al Pretest
Tl”

RegresionLinyNoLin

250
200
150
100

50

Lineal

.

Lineal (Y)

50

100

150

200 250 300

2.35
23
2.25
2.2
2.15
21

Potencial

‘ ® Potencial

Por tanto, decimos
que: en los datos
de las cargas
normales son “Y” y
en los datos con
base a la ecuacion
Brzycki son “X”, y
se realiza por cada
grupo (control n=10,
Delgadas n=10 vy
Gruesas n=10) en
el Postest (T2), en
cada ejercicio para
conocer: “las
gréficas Lineales,
exponenciales,
potencial,

logaritmicas y de
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Exponencial
5.4
53 S S
52 . 4
51 ‘ ‘ # Exponencial
5 +—@ 20 20 7y
49 ‘
4.8
0 2 4 6 8 10 12
Logaritmica
250
200 © e ©
50 —@9—— € ¢ r ’—‘
100 # Logaritmica
50
0 . . . . . )
0 2 4 6 8 10 12
Aproximacion

250

200 .—. L
150 —.—.—.—.ﬁ.—.—
>

aproximacion”

Esto es: la
relacion similares
en las graficas de
cada uno de los
grupos en cada

ejercicio.

100 #® Reales
50 M Ajuste
0
0 2 4 6 8 10 12
X
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analisis
estadisticos en
Bboxplot, se

disminuyen los los

valores atipicos
fuera de la
distribucion, es

decir: que si hay
cambios

significativos para
saber si esta fuera

de la distribucién.

También esta tabla se aplicé tanto en el Pretest (T1) y Postest (T2).
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Resultados comparativos del Pretest (T1) & Postest (T2) para la confiabilidad: del desarrollo de la fuerza en pierna con base a
la ecuacion Brzycki, permite mejorar el progreso de la fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del
polideportivo de la BUAP en el 2012 (a=p<0.05=95%)”, bajo los criterios de las técnicas de analisis de: TestCochran_var, Test
Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson’'s K2, Bowman-Shelton, Geary _normal, Lin-y-BlandAlt, RegresionLinyNoLin, Outliers-
Dixon-Grubbs, Box Plot, en las tablas de:
MC. Enrigue Ricardo Pablo Buendia Lozada

Estadistica

Pretest (T1)

Postest (T2)

TestCochran_var

Prueba de homogeneidad de varianzas
Ho: Las varianzas de los grupos son iguales
Ha: Las varianzas de los grupos no son iguales

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
y en los datos en la aplicacion de la ecuacion Brzycki por
grupo (control n=10, Delgadas n=10 y Gruesas n=10), la
prueba nos dice: “Se rechaza Ho: no hay homogeneidad
de varianzas

Prueba de homogeneidad de varianzas
Ho: Las varianzas de los grupos son iguales
Ha: Las varianzas de los grupos no son iguales

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales y
en los datos en la aplicacion de la ecuacién Brzycki por grupo
(control n=10, Delgadas n=10 y Gruesas n=10), en el Postest
(T2) la prueba nos dice: “Se rechaza Ho: no hay
homogeneidad de varianzas

Test Shapiro Wilks

Para verificar la normalidad de una muestra

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
y en los datos en la aplicacién de la ecuacién Brzycki de las
tablas generales (n=30) la prueba nos dice que en dos
grupos: “no es normal”

Para verificar la normalidad de una muestra

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales y
en los datos en la aplicacion de la ecuacién Brzycki de las
tablas generales (n=30) en el Postest (T2), la prueba nos dice
qgue: “no es normal”

D'Agostino-Pearson's
K2

Test for assessing normality of data using skewness and
kurtosis.

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
y en los datos en la aplicacion de la ecuacion Brzycki de las
tablas generales (n=30), la prueba nos dice que: “La
muestra se distribuye normalmente”

Test for assessing normality of data using skewness and
kurtosis.

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales y
en los datos en la aplicaciéon de la ecuacién Brzycki de las
tablas generales (n=30) en el Postest (T2), la prueba nos dice
qgue: “La muestra se distribuye normalmente”

Bowman-Shelton:
=n*((sesgo”2/6)+(curtosis-

3)12/24)
Tamanfo de la 10% | 5%
muestra

30 249 | 3.71

si B <Valor Critico SE ACEPTA normalidad:

Critico: 3.71

B = Carga Normal: de todos los ejercicios con aparatos y
con implemento (barra) n=30 en el Pretest (T1), es mayor
al valor critico.

de todos

B= Ecuacion Brzycki: los ejercicios con

si B < Valor Critico SE ACEPTA normalidad:

Critico: 3.71

B = Carga Normal: de todos los ejercicios con aparatos y
ejercicios con implemento (barra) n=30 en el Postest (T2),
es menor al valor critico.

B= Ecuacién Brzycki: de todos los ejercicios con aparatos
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aparatos y ejercicios con implemento (barra) n=30 Pretest
(T1), es mayor al valor critico.

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
y en los datos en la aplicacién de la ecuacion Brzycki en el
Pretest (T1), la prueba afirma que la: “Muestra No Normal”

y ejercicios con implemento n=30 en el Postest (T2), es
menor al valor critico.

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales y
en los datos en la aplicacién de la ecuacién Brzycki en el
Postest (T2) la prueba nos afirma qué: “Muestra Normal”

Geary _normal

alfa=0.05
=Sl (P=es>=0.05,1,0)
H =1 “X" Si es Normal

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
y en los datos en la aplicaciéon de la ecuacion Brzycki en
Pretest (T1), por cada grupo (control n=10, Delgadas n=10y
Gruesas n=10), la prueba nos dice que en todos los grupos:
“X” Si es Normal”

alfa=0.05
=S| (P=es>=0.05,1,0)
H=1“X"Sies Normal

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales y
en los datos en la aplicacion de la ecuacién Brzycki en el
Postest (T2), por cada grupo (control n=10, Delgadas n=10 y
Gruesas n=10), la prueba nos dice que en todos los grupos: “X”
Si es Normal

Lin-y-BlandAlt

Columna X:

Método o muestra 1= Aplicacion de la ecuacion Brzycki
Columna'Y:

Método o Muestra 2 = Carga con base a la ecuacion Brzycki.
Limites al 95% de confianza

Dénde: la concordancia de Lin en el Coeficiente de
correlaciéon de Pearson en los ejercicios con aparatos es:
0.999999997

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
son “Y” y los datos con base a la ecuacion Brzycki es “X” de

las tablas generales (n=30): nos arroja: “la siguiente grafica
BlandAlt”

Columna X:

Método o muestra 1= Aplicacién de la ecuacion Brzycki
Columna'Y:

Método o Muestra 2 = Carga con base a la ecuacion Brzycki.
Limites al 95% de confianza

Dénde: la concordancia de Lin en el Coeficiente de correlacion
de Pearson en los ejercicios con aparatos es: 0.999999998

Resultados

Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales son
“Y” y los datos con base a la ecuacion Brzycki es “X” de las
tablas generales (n=30) en el Postest (T2): nos arroja: ““la
siguiente gréafica BlandAlt diferente al Pretest T1”

128




Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

Bland-Altman Bland-Altman
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Ho: No hay valor extremo
H1: El valor a prueba es extremo

Ho: No hay valor extremo
H1: El valor a prueba es extremo
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Resultados Resultados
Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales
y en los datos en la aplicacién de la ecuacion Brzycki en Por tanto, decimos que: en los datos de las cargas normales y
Pretest (T1), por cada grupo (control n=10, Delgadas n=10y en los datos en la aplicacion de la ecuacion Brzycki en el
Gruesas n=10), de los ejercicios con aparatos y con Postest (T2), por cada grupo (control n=10, Delgadas n=10y
implemento, se debe realizar esta prueba, para conocer los Gruesas n=10), de los ejercicios con aparatos y con
valores atipicos fuera de la distribucién, es decir: se tiene implemento, y en en comparaciones de los demas andlisis
gue realizar en cada caja Boxplot para ver saber si esta estadisticos en Bboxplot, se disminuyen los los valores
fuera de la distribucion. Prensa de piernas inclinada (leg press) atipicos fuera de la distribucion, es decir: que si hay cambios
300 4 — "y S ——— . age . . , . . .z
o significativos para saber si esta fuera de la distribucion.
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Prensa de piernas Vertical (prensa romana)
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Siendo que el error de cometer y la probabilidad de equivocarnos es bajo, podemos decir qué; “Hi: El desarrollo de la
fuerza en pierna con base a la ecuacién Brzycki, permite mejorar el progreso de la fuerza, en universitarias de 19-
28 anos, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012 (a=p<0.05=95%)”, Por tanto, aceptamos la

hipotesis de la investigacion.

133




Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

5.4. Conclusién

Se lleg6 a la conclusién, que la aplicacion de la ecuacién Brzycki en el desarrollo de la
fuerza en pierna, permite mejorar el progreso de la fuerza, en universitarias de 19-28
afos, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012 y es aplicable

para la gente que se inicia en esta actividad fisica.

La cual nos arrojo las siguientes conclusiones que se mencionara en lista:

Conclusion sobre la Ecuacién Brzycki:

v' La ecuacion nos da un parametro del por qué se debe realizar la ecuacion en el
desarrollo de la fuerza. Sin embargo, todo depende de acuerdo a cada persona
en su capacidad de la fuerza.

v' También concluimos: que la evaluacion que se otorgé en la investigacion no es
apta para aplicarla a otro grupo de personas con caracteristicas similares a la
poblacion que se presentd. Es decir: No hay una evaluaciéon como tal, o “nimero”
de evaluacion le pueda corresponder a las personas que tengan caracteristicas
iguales.

v' También encontramos que la ecuacion se puede efectuar en aparatos de
gimnasios, mancuernas, pesos fijos, aparatos de poleas, etc., en donde se debe
de efectuar a lo que se indago en la presente investigacion. Dando las siguientes
recomendaciones:

o Si son aparatos de poleas; se puede efectuar la operacion por el peso o
por la cantidad de discos levantando, en la cual, es recomendable que se
realice una variacion. En donde la carga se apunte los discos ejecutados
pero en las repeticiones sea de 15 y no de 10 rep. Debido a que si se
pone el nimero 10, no tendra un valor numérico significativo.

o Cuando se ejecuta ejercicios con el mismo peso como son: lagartijas,
sentadillas, abdominales, etc., mancuernas y pesos fijos se puede ocupar

el método del rechazo y el total sera su carga, y se apuntara 10
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repeticiones. Es decir: 60 abdominales, 10 rep, aplicando la ecuacién nos
da: 80.02 y este niumero sera nuestro RM.

v' Invitamos a que se hagan mas investigaciones y que esta investigacion, se

compare con otros articulos para obtener mas datos cientificos.

v Debido a que cada integrante es de diferente composicion fisica y capacidad, de

diferente ejercicio, en diferentes aparatos para diferentes fines.

v" Por lo tanto, invitamos a los lectores a que desarrollen todo el protocolo para

cualquier grupo, personalizado en la aplicacion de la ecuacion Brzycki.

Conclusion sobre el Grupo “Control” (n=10):

X

Encontramos que no habia mejoria paulatina en sus medidas corporales, asi
CcOmo sus cargas, en la mayoria de sus integrantes,

Ya que algunas tomaban el gimnasio de pesas esporadicamente por la
desilusion de no cumplir sus objetivos.

Aun que también se les ofrecié una atencion ética y profesional, los resultados
del grupo control n=10, no fueron lo que esperaban a lo que ya habian aprendido
en por métodos y enseflanzas empiricas.

Sobre el desarrollo de la fuerza, seguian haciendo lo mismo y cargaban igual.

La mayoria de las integrantes, se motivaron al ver los resultados de los
diferentes grupos cuando veian que la gente que tenia sobrepeso bajaba de

tallas, y las delgadas no aumentaban peso, pero si en su capacidad de fuerza.

Conclusion sobre el Grupo “Delgadas” (n=10):

v' Se observo; que al aplicarle la formula Brzycki en el desarrollo de la fuerza en

piernas, tenian mayor carga sin que se alterara sus medidas corporales. En
donde: no habia aumento de peso corporal, tampoco habia aumento en sus

circunferencias y no habia aumento en sus pliegues.

v También se not6; que podian seguir cargando mayor intensidad, volumen, o

mMAaximos sin que tuvieran lesiones, siempre y cuando se obtuvieran los

resultados por medio de la ecuacion.

v" Cuando era su ciclo menstrual; avisaban y ellas decidian si cargaban o no.
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Conclusion sobre el Grupo “Gruesas” (n=10):
v En este grupo se not6 mas sus disminuciones de medidas corporales: peso
corporal Kg., disminucién de circunferencias y de pliegues,
v Al igual que el grupo de delgadas, habian aumentado sus cargas, sin que
tuvieran lesiones.
v' Tanto en el grupo de delgadas en su ciclo menstrual; avisaban y ellas decidian si

cargaban o no.

Conclusion sobre el Servicio de la Educacion Fisica y Deporte Escolar en las
Universitarias.

v Tanto en el grupo delgadas como el de gruesas: observamos que cuando
querian aumentar el peso de la carga, veian cual era y como tenian que hacer
sus porcentajes de las cargas.

v' También notamos que cuando querian realizar otro ejercicio que no era el que la
investigacion realizd, tenian la iniciativa de preguntar para que se les evaluara el
tipo de ejercicio y saber cuanto tenian que cargar, cuantas repeticiones, y cuales
eran sus tiempos de descanso.

v' La atencién ética y profesional que se les ofreci6 durante la investigacion,
permiti® un acercamiento mas humano por cubrir las necesidades de cada
integrante. Siendo mas mas flexibles en el universitario,

v" No olvidemos que el universitario es un adulto joven y hay que respetar sus
etapas de periodizacion. Por lo tanto, merece un servicio ético, profesional,
moral, humano, y brindarles armonia, con una ensefianza andragdgica de
acuerdo a las necesidades de cada uno, y asi trascender con la sociedad que

rodea al universitario y ser un mejor ciudadano y un mejor ser humano.
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5.5. Discusion

Concordamos con Buendia, 2009, en la estructura y construccion del test siguiendo los
pasos mencionados asi como respetar los codigos de ética que comenta en su libro,
ya que con ello, se buscé llegar a los resultados deseados y dar una investigacion

ética y profesionalmente.

Demostrando que la fuerza es indispensable ya sea para el deporte o la salud. También
coincidimos con Wiktor Niewiadomski 2008, que las ecuaciones lineales sirven para
personas no experimentadas, sin embargo el mismo autor; no menciona cémo se debe

de evaluar las ecuaciones lineales y exponenciales.

Al igual, Ingrid Dias (2005), donde utiliz6 un PAR-Q de la salud en mujeres de 22-25
afios de edad usando el Leg Press (prensa de piernas), utilizando el 10RM, no

menciona cdmo se evallo a la prueba y dar un informe o cudl test de fuerza que ocupo.

A diferencia de la investigacion de Edgardo Molina Sotomayor de Santiago de Chile
2010, con el titulo: efectos de dos programas de entrenamiento sobre la aptitud fisica
metabdlica en adultos mayores. Menciona los resultados obtenidos mas no comenta si
realiz6 una evaluacion previa en los ejercicios de piernas ni tampoco comenta Si

implement6 una comparacién después del periodo entrenado.

Al igual la investigaciones de Wiktor Niewiadomski 2008, Matheus Amarante do
Nascimento 2007, Roberto Simao 2004, Marco Carlos Uchida 2006, Cupeiro R, Benito
PJ, Noya J, Gonzalez MM, Calderén FJ. 2007, Torres Luque AJ, Mate Pacheco F,
Villares Torquemada EM, Ruiz Gomez MC 2007, no mencionan qué tipo de evaluacion
y caracteristicas realizan en la ecuaciéon Brzycki, y los cambios que hay después de la

evaluacion.

La aplicacion de la ecuacién Brzycki tiene la finalidad de mejorar la planeacién y

programacion en los entrenamientos, esto abre la pauta que en la valoracion de la
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fuerza, es necesario hacer un test dependiendo la ecuacion que se utilice en atletas

como en personas que inician al realizar un trabajo de fuerza.

Todos los entrenamientos, van dirigidos de acuerdo a sus condiciones fisicas y
saludables en la realizacion de la actividad deportiva o educativa. Realizando ejercicios

a su nivel en cargas, tiempos, descansos y todo en base a la medicion.

Tanto Mirallas, J. 2006 y Jimenez, A. 2008, describen las tablas de las ecuaciones
lineales y exponenciales en su procedimiento y comparan los resultados sin mencionar
que las ecuacién Brzycki, puede aplicarse también exponencial, de acuerdo a las

necesidades de cada individuo, ya sea para la salud o una persona entrenada.

En este sentido, la tabla que se presenta de la autoria de la presente investigacion, es
para conocer la tendencia que tiene la ecuacion de acuerdo a las necesidades de cada

persona.
Ecuaciones Tipo Carga o Aplicacion de la
) Ecuacion Repeticiones | Ecuacion por Autor
Autores Foérmulas (RM) Kg Kg
Lander, 1985 (Lineal) | Kg/(1.013-0.0267123*rep) Lineal 50 10 49.09122
Adams, 1998 (Lineal) | Kg/1-(0.02*rep)+rep Lineal 50 10 59.80000
Berger, 1961 (Exponencial) | rep+kg/(1.0261*e-0.00262*rep) Exponencial 50 10 60.02174
Abadie, 1999 (Lineal) | Kg+rep/8.841+(1.1828*rep) Lineal 50 10 62.95909
O' Connor et. al., 1989
(Lineal) [ 0.025 (Kg * rep) + kg Lineal 50 10 62.50000
Lombardi, 1989 (Lineal) | Kg * (rep * 0.1) Lineal 50 10 62.94627
Berger, 1970 (Lineal) | Kg*rep*0.03+Kg Lineal 50 10 65.00000
Mayhew et. al., 1992
(Exponencial) | Kg/((52.2+41.9*e-0.055*rep)/100) Exponencial 50 10 65.46714
Brown, 1992 (Lineal) | (rep*0.0328+0.9849)*kg Lineal 50 10 65.64500
Welday, 1988 & Epley 1985
(Lineal) | (0.0333 * kilos * repeticiones) + kilos Lineal 50 10 66.65000
Brzycki, 1993 (Lineal) Kg/(1.10278 — 0.0278* repeticiones ) Lineal 50 10 66.68445
Wathen, 1994 (Exponencial) | Kg/((48.8 +53.8*e—0.075*rep)/100) Exponencial 50 10 67.37335
Des.Estandar 0.00 0.00 5.01
Moda 50.00 10.00 #N/A
Media 50.00 10.00 62.42
Mediana 50.00 10.00 63.98
Promedio 50.00 10.00 62.84
Minima 50.00 10.00 49.09
Maxima 50.00 10.00 67.37
n= 12 12 12
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De igual modo se elabor6 una gréfica donde se observa las ecuaciones de los autores,
de la carga, repeticiones de la tabla mencionada, y se puede observar el

comportamiento real en su elaboracion.

Autores & Ecuacion

Tipo de Ecuaciones

I | ____| | | - | |

Wathen, 1994 (Exponencial) W 7.37

Brzycki, 1993 (Lineal)

Welday, 1988 & Epley 1985 (Lineal)

Brown, 1992 (Lineal)
Mayhew et. al., 1992 (Exponencial)

Berger, 1970 (Lineal)

Lombardi, 1989 (Lineal)
O' Connor et. al., 1989 (Lineal)

Abadie, 1999 (Lineal)

Berger, 1961 (Exponencial)

Adams, 1998 (Lineal) 59.80
Lander, 1985 (Lineal) 9.09
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00
Kilogramos

70.00

Es decir: la ecuacién Brzycki que se representa de color azul en la barra de la gréfica,
se encuentra por debajo de una ecuacidn exponencial, esto es, a que tiende a ser

exponencial si se respeta el procedimiento de la presente investigacion.

De este modo, el trabajo de la educacion fisica en los niveles educativos universitarios,
es la base para llevar el seguimiento del control, evitando a los practicantes tengan
problemas que limiten su integridad y salud, consiguiendo su estado 6ptimo e
inculcando la importancia de hacer una actividad fisica por medio de pruebas fisicas

que lo llevara a una vida sana.
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Concordamos con Yanez, 2008, que “La universidad es potencia viva del pensamiento,
y se entiende por ende que es praxis viva, en movimiento, en transformacion continua,
que encauza sus disertaciones en la produccion efectiva de modos de habitar concretos
y formas de comprender las interacciones entre microsistemas, culturas, funciones y

centralidades en un sistema altamente complejo” (parr. 13)

También lo menciona Derribas, 2002, “...) En cambio, en la universidad como
espacio publico, la sociedad civil se involucra en su construccién y redefinicion
permanente porque confia que es un modo de atender y, por qué no, buscar solucionar
muchos de los problemas de las sociedades desiguales. Esto se cumple a través de las
herramientas de la ciencia, el pensamiento critico y la reflexiobn que permiten la
generacion de un conocimiento publico capaz de pensar modelos alternativos y una

sociedad mas justa” (p. 8).

Asi mismo, las mismas integrantes de la investigacion, se logré una autonomia antes
de realizar un entrenamiento, haciendo conciencia que antes de entrenar, deben de
realizar conductas éticas para evitar lesiones y llevar una calidad de vida éptima de
aqui en adelante, coincidiendo de que el ‘Deporte al servicio del hombre (hébitos,

aprendizajes utilizables para la vida)” (Ibid.:80) (Arenas, 2010, p.65).

Sobre los procesos de Adaptaciéon Segun F. Navarro, y J.P. Duran “Consiste en la
capacidad del individuo que desarrollada en el entrenamiento, que va a condicionar el

grado de intensidad del estimulo”, por tanto, decimos qué:

Con ello, se tiene la labor de hacer conciencia a los preparadores fisicos,
entrenadores, entrenados e instructores que entrenan es importante hacer conciencia
gue las formulas matematicas aplicadas a la fuerza y los codigos de ética son y

deberan hacerse siempre.
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Apéndice 1: Glosario

1RM: Mayor peso que puede ser levantado una sola vez en el rango de movimiento de
una contraccion concéntrica. En el entrenamiento de pesas; es la cantidad méaxima de
peso se puede levantar en una sola repeticion de un ejercicio dado. Una repeticion
maxima se puede utilizar para determinar la fuerza maxima de un individuo y es el
meétodo para determinar el ganador en eventos como el powerlifting y levantamiento de
pesas competiciones. Son aplicables a deportistas que tienen una base y una
experiencia en el entrenamiento de la fuerza, pero cuando se trata de personas con
poca 0 ninguna experiencia lo mejor es buscar otros recursos, cuando se tiene que
programar su entrenamiento con el fin de salvaguardar su salud. (Pérez, C. 2002.p.7)
ACIDO LACTICO. El acido lactico procede de la glucolisis anaerobia muscular y su
produccidn esta en relacion con la actividad muscular. El &cido lactico que no es
oxidado en el musculo pasa a la sangre y, llegado al higado, se transforma en glucosa y
luego en glucdgeno. (p.38)

ACTIVIDAD FISICA EDUCATIVA.: Ejercicio fisico con un premeditado fin y
planteamiento didactico. (Martinez, D. 2012. p.49).

Actividad Fisica: Cualquier actividad muscular resultante de los mas simples actos de
vida animal sobre el medio ambiente, hasta las mas complejas funciones motoras
coordinadas y sistematizadas inherentes a diversas actividades del hombre. (Instituto
Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007, p.5).

Adecuacion Fisica: Es la aplicacion de diferentes métodos basados en las
caracteristicas de un individuo o conjunto de ellos (equipo), para lograr el adecuado
desarrollo de sus cualidades fisicas y psicologicas, teniendo como objetivo final el
incrementar el maximo rendimiento fisico y organico, mejorando asi los aspectos de
salud y técnicos de un deporte. (Instituto Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007,
p.5).

Aerobio: Se aplica a la respiracion en la que los principios inmediatos se oxidan
completamente hasta didéxido de carbono y agua, liberando energia, en un proceso que
requiere  oxigeno molecular. a-mp/-epog. aire’ + B&HOC. 'vida'.

(Herrador, J. 2008.p55). AERO-BIO: (anp— o— prog) anp, aepog: aire; Prog,—ov: vida,
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(Aplicase al ser vivo que necesita del oxigeno molecular para subsistir). (Galvez, J.,
2009, p.10).

Agonista: Se aplica al musculo que efectia un determinado movimiento, por oposicion
al que obra el movimiento contrario o musculo antagonista. ®y®v 'combate' +. 'que
hace', 'partidario de’. (Herrador, J. 2008.p55).

Anaerobio: Se aplica a la respiracién en la que los principios inmediatos se oxidan
parcialmente, liberando energia, en un proceso que no utiliza oxigeno sino otra
sustancia oxidante como sulfato o nitrato. a-/av 'no' + a-dp/-epog . 'aire' + B®Hog. ‘vida'.
(Herrador, J. 2008.p55). AN-AERO-BIO: «, av—: (alfa privativa): sin, no, des-, falta de;
anp, agpog: aire; frog,—ov: vida; (Organismo que puede vivir sin oxigeno). (Galvez, J.,
2009, p.23).

ANALISIS DE VARIANZA.- Es un método para comparar dos o mas medias (Ver
media) de «n» grupos analizando la varianza de los datos, tanto entre «n» grupos como
dentro de ellos. (INEI, 2006, p.5).

ANDRO-A-LOGIA -ICO,-O: mamnp, avdpc: varén; -logia: de Aoyoc,—ov: palabra; de Asyo:
de la raiz: Aey: decir, reunir: tratado, estudio, ciencia; (Ciencia en la ensefianza del
adulto). (Géalvez, J., 2009, p.26). Es la diferencia entre la Pedagogia PED-AGOGIA,-
ICO,-0O: noul, mandog: nifio; (Arte de instruir al nifio) ayoyol: conductor; ayw: conducir;
(Esclavo que llevaba el nifio a la escuela. Maestro. Perito en pedagogia). (Ciencia en la
ensefianza del nifio) (Galvez, J., 2009, p.315).

Antagonista: Se aplica a los musculos que en una misma region anatomica obran en
sentido contrario; de los nervios que animan funciones contrarias en un mismo 6érgano;
de cada diente 0 muela de una mandibula, respecto del opuesto de la otra. avt® .
'Frente &', 'contra’ + @y®v. 'combate' 'que hace', 'partidario de’. (Herrador, J. 2008.p56).
ANTROPOMETRIA:  (avBpon— o— petp—1a)  avOpmmoc,—ov:  persona, hombre;
uetpov,—ov: medida; (Tratado de las proporciones y medidas del cuerpo humano).
(Gélvez, J., 2009, p.37).

ATP: Adenosin Trifosfato: molécula portadora universal de energia de la célula. La
hidrolisis del ATP, produce ADP (adenosin difosfato) y libera energia que es
combustible para la mayoria de las reacciones quimicas de la neurona. EI ADP, se

convierte de nuevo en ATP en la mitocondria. (Paez, X. 2011.p.2)
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AUTO-NOMIA,-ICO,-O: awvtoc: el mismo; vopog,—ov: ley; veum: administrar, distribuir,
repartie; — wo: suf. der. de sust.; (Gobierno por si mismo, que se rige por leyes propias).
(Galvez, J., 2009, p.54). Autbnomo es: Autdbnomo, como su significado lo dice: del
griego auto, "uno mismo", y nomos, "norma") es, en términos generales, la capacidad
de tomar decisiones sin ayuda de otro. Condicion de quien, para ciertas cosas, no
depende de nadie. Donde Sitian la razén e importancia de la pedagogia de las
Actividades corporales de movimiento en ellas mismas. Encierran elementos humanos
fundamentales. Heteronomo: del griego hetero: significa otro y nomos “norma, es decir,
norma de otro) Se dice que es la condicidn de la voluntad que se rige por imperativos
que estan fuera de ella misma o de las leyes morales a las que esta sometido no tienen
origen en su propia razén sino que le vienen dadas de fuera. (BUAP, 2010. p.21) Valter
Bracht, sefiala®®: "[...] Busque condensar en un esquema los modelos legitimadores o
que buscan fundamentar la EF en la escuela, y que estan presentes excluyéndose,
complementandose, en diferentes momentos. [...] Clasifique estas tentativas en

modelos heterénomos y autbnomos. Las tentativas de fundamentacién autbnomas son

aguellas que sitban la razén o importancia pedagodgica de las actividades corporales de
movimiento en ellas mismas. En esta perspectiva, estas actividades encerrarian
elementos humanos fundamentales. Las tentativas heterbnomas, al contrario, buscan
tal razén fuera de estas actividades, en sus repercusiones sociales. Es importante
observar, una vez mas, que son tipos ideales que he creado, y que no aparecen de
forma pura, y si, en la mayoria de las veces, combinados e interrelacionados. (BUAP,
2010. p.46)

Bench Press: Conocido también como press de banca plano. (Delavier, F., 2003,
p.42).

Brzycki Matt: MATT Brzycki, Sirvido en el Cuerpo de Marines de EE.UU. desde 1975
hasta 1979, ganando varias distinciones, incluyendo el Premio Leatherneck (para
punteria con rifle), promocion meritoria al rango de sargento, Benemérito de mastil,
Medalla de Buena Conducta, Certificado de Mérito, la cinta Drill Instructor y experto del

rifle insignia (3 premios). Después de completar sus cuatro afios de alistamiento, Matt

>? |bidem. Cap.2. Bracht, V. Educacion Fisica y Aprendizaje Social. Editorial Vélez Sarsfield. Cordoba.1996.
(Antologia de didactica de la educacion fisica. BUAP. Arenas, V. 2010)
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se matricul6 en la Universidad Estatal de Pennsylvania, donde obtuvo su licenciatura en
Ciencias en la Salud y la Educacion Fisica en 1983. Matt es autor de 8 libros, co -autor
de 7 libros y editado 2 libros. Ademas, es autor de mas de 490 articulos / columnas en
la fuerza y la aptitud que han aparecido en 48 publicaciones diferentes. También ha
realizado presentaciones a la Agencia Central de Inteligencia, EE.UU. Aduanas y
Proteccion Fronteriza, y EE.UU. Academia del Servicio Secreto. Matt fue nombrado por
el gobernador para servir en el Consejo de Nueva Jersey de Educacion Fisica y
Deportes, asi como el Comité de Prevencion de la Obesidad de Nueva Jersey.
Stephens. Nombre de la formula lineal para la fuerza. Brzycki, Matt.
https://www.princeton.edu/campusrec/stephens-fithess-center/staff/HF-Staff\WebBio-
Brzycki.pdf

Cualidades motrices.- Resistencia (aer6bica y anaerébica), velocidad, fuerza,
elasticidad, coordinacion. (Instituto Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007, p.5.)
CULTURA DEPORTIVA: Conjunto de modos de vida (actuales y tradicionales),
motivaciones, valores, habilidades y conocimientos sobre el ejercicio fisico, de
naturaleza cambiante y homogeneizadora del pensamiento individual a través del

colectivo, atribuibles a una Situacion de Practica Deportiva y a su entorno. 1. ~

Individual: Aquélla que es interpretada por una persona como consustancial a si misma.

Asociable a cualquier Rol Deportivo. 2. ~ Colectiva: Aquélla que es interpretada por una

0 varias personas como consustancial a una colectividad. Asociable también a cualquier
Rol Deportivo. (Martinez, D. 2012. p.51).

Deporte al servicio del hombre: (habitos, aprendizajes utilizables para la vida)” (Ibid.

:80): Se trata de promover la practica del deporte con un fin recreativo, con actividades
muy variadas al aire libre y en diversos escenarios o lo que Blazquez, D. (1988:8)
identifica como la “comercializacion del tiempo libre” muy de moda hoy en dia, con toda
una amplia oferta de medios y articulos muy diversos y atrayentes: patinetas, patines,
surf, bicicletas montafiesas, etc. (BUAP, 2010.p.21-23)

DEPORTE ESCOLAR. [En el caso espaiiol]. Conjunto de deportes organizados para un
deportista en edad de escolarizacion obligatoria y parte de la posobligatoria, de caracter
voluntario para é€l, realizados fuera del horario lectivo [incluyendo periodos de descanso

entre clases] y que pueden estar acordes o no, con Proyectos Educativos y curricula
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explicitos. El horario lectivo incluye no solo los periodos normales de clase sino también
de descanso entre ellas. (Martinez, D. 2012. p.52).

DEPORTE SALUD: Deporte o conjunto de ellos, con un premeditado fin y
planteamiento que garantice la salud global del deportista. (Martinez, D. 2012. p.53).
DEPORTE UNIVERSITARIO. Conjunto de deportes de heterogéneos planteamientos,
duracion y destinatarios que son gestionados por las Universidades. (Martinez, D. 2012.
p.53).

DEPORTE: Ejercicio fisico: a) donde se dan simultaneamente movimientos reflejos,

autométicos e intencionales, b) realizado en cualquier Espacio Deportivo, ¢) durante el

tiempo libre (salvo en deportistas profesionales), d) denominado asi por convencion
cultural generalizada en un determinado territorio (mundial, nacional, regional o local),
e) donde su practicante lo disocia subjetivamente de las obligaciones cotidianas de tipo
laboral, escolar, y/o domésticas (salvo en deportistas profesionales), y e) le atribuye
objetiva o subjetivamente una significativa duracion y/o intensidad. Las motivaciones
para la practica del deporte son multiples, si bien actualmente la principal la constituye
la salud. (Martinez, D. 2012. p.52).

EDUCACION. Arte para instruir y aprender un contenido cientifico, ético y moralizante,
seleccionado de la cultura, en multiples periodos y espacios. 1. ~ Deportiva: Aquélla

vinculada con la cultura deportiva. Todos los tipos de educacién que siguen, pueden ser

también formas de educacién deportiva. 2. ~ Formal: Aquélla relativa a la oficial y de

caracter intencional, planificado, organizado y sistematico. 3. ~ No formal: Aquélla no

relativa a la oficial, pero que la complementa de forma intencional, planificada,
organizada y sistematica. 4. ~ Informal: Aquélla no relativa a la oficial ni a la no formal,
pero que las complementa, aunque con nulo o escaso grado de intencionalidad,

planificacion, organizacion y sistematizacion. 5. ~ Institucional: Aquélla que parte de la

iniciativa de una institucién con respecto a sus propios recursos humanos. 6. ~ Extra-
institucional: Aquélla que parte de la iniciativa de una institucion con respecto a

personas ajenas a ella. 7. ~ Permanente: Aquélla de caracter intencional, planificado,

organizado y sistematico, realizada durante la mayor parte del periodo vital del
individuo. (Martinez, D. 2012. p.54).
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EMPIRICO: guneipikoc: empirico: ev: en; meipa, —oc: experiencia, prueba; meipao:tentar,
ensayar, examinar, experimentar; (Experimental, fundado en la observacion vy
experiencia) Diccionario de etimologias griegas. (Galvez, J., 2009, p.134).

Fibra muscular: una célula de musculo esquelético. (Paez, X. 2011.p.9)

GIMNASIO: El nombre proviene del griego gymnos/yopvaciov: de youvog — m, — 6v: que
significa desnudez; (Lugar publico destinado a los ejercicios corporales. Lugar
destinado a la ensefianza publica). Los atletas competian desnudos, una practica para
dar mayor realce a la belleza de la figura masculina y femenina, ademas de como
tributo a los dioses. (Gélvez, J., 2009, p.191).

Glicélisis: Conjunto de reacciones gquimicas del interior de la célula que degradan
algunos azucares, obteniendo energia en el proceso. YAUK®G. 'dulce'+ A®SIC.
‘descomposicion’. (Herrador, J. 2008.p57).

GLUC-IDO: yivkve,—eta,—v: dulce; edoc,—ovg: aspecto; GLUCO-GENO: yAvkvc,—gio,—v:
dulce; yevog, —ovg de yev (yeyvoguo: engendrar): origen, formacion, raza, nacimiento;
(Que se convierte en glucosa). GLUCOSA: yivkve,—€iwa,—v: dulce; (Azdcar de color
blanco, que se halla...). GLUCOSIDO: yAvkvc,—€ia,—v: dulce; (Galvez, J., 2009, p.194).
Glucdégeno: Hidrato de carbono que se encuentra en el higado y, en menor cantidad,
en los muasculos y en varios tejidos; en el momento de ser utilizado por el organismo, se
transforma en glucosa. yhewko¢ , 'vino dulce' + yev- 'que genera'. (Herrador, J.
2008.p57).

Glucogendlisis: hidrélisis de glucégeno a glucosa-1-fosfato, la cual puede ser
convertida a glucosa-6-fosfato. La glucosa-6-fosfato puede ser oxidada via glicélisis o
en higado convertida en glucosa libre. (Paez, X. 2011.p.9)

Glucolisis (anaerbbica) solo se puede utilizar como suministrador de energia la glucosa
o el glucégeno. Desde el punto de vista energético, el glucégeno intracelular es mas
apropiado, pues no se tiene que transportar primero a traves del torrente sanguineo y
después a través de la membrana celular para su posterior fosforilacién; ademas da
como resultado una cantidad mayor de ATP. (Weineck, J. 2005. p.83)
Gluconeogénesis: la formacion de la glucosa a partir de moléculas no carbohidratos

como aminoacidos y acido lactico. (Paez, X. 2011.p.9)
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HEPATICO, CA: nmap, —atoc (10): higado; (Relativo al higado). (Galvez, J., 2009,
p.206).

HETERO-NOMO: etepoc,—a,—ov: diferente, otro; vopoc: ley; (Que estd sometido a un
poder extrafio, que le impide el libre desarrollo de su naturaleza. Que esta sometido a
ley ajena). (Galvez, J., 2009, p.210)

HIPERTENS-ION,-O: vrep: sobre, encima, (exceso); (Tension excesivamente alta de la
sangre). (Galvez, J., 2009, p.219).

Hipertrofia sarcoplasmica: donde se incrementa el volumen de las proteinas no
contractiles y del sarcoplasma. A pesar de que el area de seccion transversal del
musculo aumenta, la densidad (cantidad) de fibras musculares por unidad motora se
mantiene, por lo que no se genera el deseado incremento de la fuerza del musculo.
Este tipo de hipertrofia explica por qué no siempre el incremento de la seccidn
transversal del musculo se acompafia de un aumento de la fuerza. (Pérez, C. 2002.p.2)
HIPERTROFIA: vrep: sobre, encima, (exceso); tpoon —mng: alimentacion, nutricion;
tpedm: crecer, alimentar; (Aumento anormal del volumen de un drgano) (Desarrollo
excesivo de algo) (Galvez, J., 2009, p.134).

IMC: EIl indice de la masa corporal (IMC), también conocido como el indice de
QUETELET, es el cociente de peso: estatura, la formula es, peso corporal en
kilogramos / estatura en metros 2. Define Williams, M. (2006). “Aunque el IMC no es
perfecto y puede ser inadecuado para su uso en personas muy musculosas, es una
buena guia que una persona promedio puede utilizar para pensar en acerca de un
peso corporal sano. Sin embargo son necesarios otros métodos para evaluar la
composicion real del cuerpo”. (2006) Williams, M.

Lipido lipos -idus (lat.) Cualquiera de ciertos compuestos organicos, en especial
ésteres de acidos grasos de cadena larga, solubles en disolventes organicos e
insolubles en agua. Se agrupan en dos grandes familias; una de ésteres de acidos
grasos con alcoholes, generalmente glicerol (pero no exclusivamente); otra de
derivados isoprenoides (por ejemplo, los esteroides, las vitaminas liposolubles, los
aceites esenciales de las plantas, el caucho). [Griego, nheologismo, 1912].

(Cortes, F. 2000. p.82). LIPIDO: Aiimog, (to): grasa; edoc,—ovc: aspecto; (Esteres de
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acidos grasos de cadena larga, solubles en disolventes organicos e insolubles en
agua). (Galvez, J., 2009, p.246).

Metabolismo: Conjunto de reacciones anabdlicas (biosintesis), reacciones catabdlicas
(degradacion). pet®. 'cambio’ + BoA-. 'cambiar' + -ismos . 'proceso’, 'estado’. (Herrador,
J. 2008.p58).

META-BOLISMO: petapaiio: transformar; uetafoin: cambio (Proceso de
transformacion). peto: después de, mas alld de, (transformacion), con; y Poiio:
lanzar. (Conjunto de reacciones quimicas que efectian constantemente las células de
los seres vivos con el fin de sintetizar sustancias complejas a partir de otras mas
simples...). (Galvez, J., 2009, p.260).

Método de entrenamiento.- Formas de estimulo corporal u organico para lograr
determinados objetivos. (Instituto Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007, p.5.)
Miofibrilla: Fibrilla contractil constitutiva de la fibra muscular. p®-¢/-®¢.'raton’, 'musculo’
+ fibr(am) lat. 'fibra'. (Herrador, J. 2008.p58).

Mioglobina: se encuentra en grandes concentraciones en las fibras ST (Karlssony
cols., 1975, 362) —conocidas como fibras “rojas” debido a una mayor coloracion roja, en
contraposicién con las fibras FT, “blancas™- y puede, al igual que la hemoglobina,
almacenar oxigeno de forma reversible, siendo por tanto una reserva de oxigeno de
capacidad relativamente escasa. El oxigeno procedente de la mioglobina queda
disponible en una medida limitada para los procesos aerobicos. De esta forma se puede
compensar, en el inicio del trabajo, las carencias del transporte de oxigeno por el torrente
sanguineo, reduciendo asi el porcentaje de produccién de energia anaerdbica. (Weineck,
J. 2005. p.139)

MITOCONDRIA: wtog, —ov: hilo, filamento; yovdpiov: granulo; (Forma especifica de
granulo, perteneciente al condriosoma). (Gélvez, J., 2009, p.269).

n= Se le denota por: n al Subconjunto del universo en que se llevara a cabo la
investigacion. De cualquier poblacion o universo puede extraerse un nuamero finito de
muestras distintas.

NRM: Valoracién del peso maximo con el que se puede realizar un determinado niumero
de repeticiones.

Objetivos.- Recreacion, incrementar el rendimiento fisico, incrementar niveles de
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salud, musculacion, rehabilitacion. (Instituto Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007,
p.5.).

Palestra: Lugar donde antiguamente se lidiaba o luchaba. paha®stpa. De palamelv,
luchar. (Herrador, J. 2008.p54).

pa0.05: es la representacion del error de la investigacion para mayor confiabilidad,
también se manifiesta con el 95%

Rendimiento fisico.- Es la capacidad de desarrollar un trabajo mecéanico con el
maximo de eficiencia y el minimo de gasto energético (respaldado organicamente).
(Instituto Gatorade de Ciencias en el Deporte, 2007, p.5).

Reticulo Sarcoplasmico: El reticulo sarcoplasmico (RS) es el principal almacén de
calcio intracelular en el muasculo estriado y participa de forma importante en la
regulacion del proceso acoplamiento-excitacion-contraccion (AEC) en el musculo
esquelético y cardiaco, regulando las concentraciones intracelulares de calcio durante
la contraccion y la relajacibn muscular. Por la relevancia del AEC en la fisiopatologia de
varias enfermedades cardiacas, se ha estudiado extensamente el papel que mantiene
el RS y sus Distintos componentes proteicos en distintas patologias, principalmente en
la hipertrofia cardiaca, la insuficiencia cardiaca y en las arritmias hereditarias. (Reyes,
J. 2006.p.18)

Sistema vascular: esta formado por un sistema cerrado de conductos que comienza y
acaba en el corazoén, lo que permite que toda la sangre que sale del corazén retorne a
él. El movimiento de la sangre se genera por la capacidad del corazén para actuar
como bomba, que establece un gradiente de presion entre los lados arterial y venoso
del sistema circulatorio. La circulacion estad formada por dos circuitos conectados en
serie: el circuito sistémico y el circuito pulmonar. (Tresguerres, J. 2009.p.121)

SPSS: es un programa estadistico informatico muy usado en las ciencias sociales y las
empresas de investigacion de mercado. Originalmente SPSS fue creado como el
acronimo de Statistical Package for the Social Sciences (Traduccion en espafiol
paquete estadistico aplicado a las ciencias sociales), Aunque también se ha referido
como "Statistical Product and Service Solutions" (Pardo, A., & Ruiz, M.A., 2002, p. 3).
Referencia bibliogréfica: http://es.wikipedia.org/wiki/SPSS
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Umbral: el nivel de despolarizacion de la membrana, justo lo suficiente para disparar
potencial de accién.

a: NIVEL DE SIGNIFICACION.- Se define como la probabilidad de rechazar la hipétesis
nula cuando ésta es verdadera. Se le conoce también con el nombre de «error de tipo

1», simbdlicamente se denota por o. (INEI, 2006, p.48).
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Apéndice 2: Acta de Consentimiento

" g Ciencias
A?mercas

tACULTAD

CARTA DE CONSENTIMIENTO

El que suscribe:

por

este conducto hace contar que, se_me ha informado acerca del proyecto de
investigacion a desarrollarse en la Facultad de Cultura Fisica y con apoyo del
Departamento de Bioguimica-Alimentos de la Facultad de Ciencias Quimicas,

el cual incluye:

1. Realizacion de una encuesta de frecuencia de consumo de alimentos

2. Rellenado de formatos para evaluacion de calidad de vida

3. Mediciones antropomeétricas (peso, talla, grasa corporal, circunferencias
corporales) y de tension arterial

4. Mediciones de fuerza muscular

En conocimiento del citado proyecto, expreso mi deseo de colaborar y para que
asi conste se firma el presente consentimiento a los dias del mes de

del afio 201 , en la ciudad de Puebla de Zaragoza.

FIRMADO:

XXVi



Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

Apéndice 3: Examen Médico

- »)
Benemérita vﬁ Ll @ CA'E M

/ Hpiversidad --
: sidad A=l

CERTIFICADO DE SALUD

Sirva la presente para hacer constar que el (la) C.

= cae |4 aios de edad, sexo N~ | Kpresenta
signos vitalesPKf;}ﬂ) j}’iglentro de parametros y™\() /Y [J(pgy _U_C\efere sintomas de patologia

aparente.

RELACION DE ANAMNESIS

7
Presion arterial: _||() / 7 Z) mm/Hg
Frecuencia respiratoria’de: 4_@ por minuto
Frecuencia cardiaca: por minuto
Temperatura: 3§_‘ﬁrados centigrados
Peso: Kg.

;“r:pos pl;lmrzlnaresﬁz }) 1EY) Up\/ﬁz / C/f\

Ruidos cardiac \/\»f\[f(')x ) , /*
Abdomen: _L]flw o rlﬂnf&n}\b £ fS"{U SIS_aicke cocut
Miembros pélvicos y toracicos: [/ ] TeUIch S 4
Antecedentes qulrurg|%c>}4transfu5|031es yalerglgbs_(lto qu L Sie =t ICIL //\77—\

Comentarios: /\< (—~

Dados los resultados anteriores, el paciente 2 para desarrollar cualquier
actividad fisica.

ATENTAMENTE

H. PUEBLA DE Z, A/ T oe £~/ ()/ﬁO DE 20¢___

DR (A) \Emvc‘]mg

CENTRAL DE ATENCISN A z—;n)ly;
Ced.Prof/ _*

v

IAS MEDICAS

0,
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Apéndice 4: Material Clinico

Nombre

Descripcion

Balanza Tanita

Se utiliza para medir los
parametros de peso con una
sensibilidad de 0.2 Ib (0.1

BF-681W Kg). También mide el
porcentaje de grasa por el
método de biompedancia.
Se utiliza para medir la
Baumanometro presion arterial (diastélica y .-
OMRON HEM-773AC sistélica), asi como el pulso >
por minuto.
Cinta circular Mide por centimetros las
SECA 201 circunferencias que se desee
medir.
Se utiliza para medir la H
Tallimetro estatura, empleando el plano =
SECA 201 de Frankfurt para una |
medicion adecuada.
Se utiliza para determinar el -
Plicometro caliore de los pliegues (\G ‘
TUV UK HOLTAIN cutdneos  aplicando una L’\\x\y
fuerza constante. .

Sensibilidad 0.2 mm

Apéndice 5: Plicometria (Pliegues Cutaneos)

Nombre

Descripcion

Pliegue bicipital

codo extendi

Es un pliegue que se toma sobre la linea
media acromial-radial, en la cara anterior del
brazo, sobre la porcion media del biceps.
Dicho pliegue corre verticalmente, paralelo al
eje longitudinal del brazo. El sujeto, de pie, con
los brazos relajados, coloca la articulacion del
hombro con una leve rotacién externa y el

do.
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El pliegue se toma con los dedos pulgar e
indice de la mano izquierda en la marca
sefalada sobre la region posterior del brazo
gue denominamos, en un escrito anterior, linea
media acromial-radial. El pliegue es vertical y
paralelo al eje longitudinal del brazo, se lo
debe tomar sobre la porcién media del triceps.

Pliegue
Tricipital

El sujeto debe estar parado, en posicion

anatémica, con los brazos colgando, relajados,

al costado del cuerpo. El pulgar debe usarse

Pliegue para palpar e_I angulo inferior d(_e la _escépu]a

Subscapular para dgtermlnar el punto inferior mas
sobresaliente.

Es un pliegue que se toma justo por encima de
la marca llamada lliocrestidea. El sujeto debe
separar el brazo del cuerpo, colocandolo,
Pliegue aproximadamgnte, en un plano horizontal,
Suprailiaco pa_lralelo al piso. Visto desd_e e_I co_s,tado, _eI

pliegue corre con una leve inclinacion hacia
abajo (unos 30°), desde la region posterior a la
anterior del tronco.

Apéndice 6: Circunferencias Corporales

Nombre Descripcion

Brazo Se midié el punto medio entre el acromion y
el olécrano en el brazo no dominante. La
medicién se realiza con una cinta métrica
flexible pero no elastica., que se ajustara en
el punto indicado sin apretar el brazo.

Se tomo la medicion de la cintura usando
Cintura como referencia, 6 cm méas abajo del término
de las costillas generalmente coincide con la
linea del ombligo.

Se tomo6 la mediciéon de la cadera usando
Cadera como referencia el hueso de la cresta iliaca.
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Apéndice 7 Formato de la Encuesta Nutricional
BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA
VICERRECTGRIA DE DOCENCIA 'ui
DIRECCION GENERAL DE EDUCACION SUPERIOR =
FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS P
-
1° DIA. FECHA:
ALIMENTOS CONSUMIDOS POR LA MANANA ﬂ
- Alimentos Cantidades (g) o tamaiio de ’
(Ingredientes del menu) las porciones
DESAYUNO (- ¥
Hora de inicio:
Hora de finalizacion:
Lugar:
Menu:
MEDIA MANANA | -(Z

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

COMIDA _ 24

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:
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VICERRECTORIA DE DOCENCIA
DIRECCION GENERAL DE EDUCACION SUPERIOR
FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS

BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA  —
_ /Ll B
' d
\

1° DIA. FECHA:
ALIMENTOS CCNSUMIDOS PCR LA TARDE
s Alimentos Cantidades (g) o tamafio de
(Ingredientes del mend) las porciones

MERIENDA o7

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Menu:

CENA ¥~9:30

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:
Menu:

COMIDA ENTKE HORAS
NO ESPECIFICADA
ANTES

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Menu:

P
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DIRECC!ON GENERAL DE EDUCACIQN SUPERIOR
FACULTAD DE CIiENCIAS QUIMICAS

BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA  —
VICERRECTORIA DE DOCENCIA /Ll 6
3

2° DIA. FECHA:
ALIMENTCS CONSUMIDCS POR LA MANANA ]
Alimentos Cantidades (g) o tamaiio de
(Ingredientes del menti) las porciones
DESAYUNO

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

MEDIA MANANA
Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

COMIDA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:
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. VICERRECTORIA DE DOCENCIA
DIRECCION GENERAL DE EDUCACION SUPERIOR

BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA Ef
FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS (A

2° DIA. FECHA: ;
ALIMENTOS CONSUMIDOS POR LA TARDE
Alimentos Cantidades (g) o tamaiio de
| (Ingredientes del ment) las porciones
MERIENDA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

CENA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

COMIDA ENTRE HORAS
NO ESPECIFICADA
ANTES

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

/¢
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e}

ViICERRECTORIA DE DOCENCIA
DIRECCION GENERAL DE EDUCACION SUPERIOR

BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA ;—
/
(

FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS \
3° DIA. FECHA: '
ALIMENTOS CONSUMIDCS POR LA MANANA
Alimentos Cantidades (g) o tamafio de
(Ingredientes del menu) las porciones
DESAYUNO

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

MED!A MANANA
Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

COMIDA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Menu:

/7
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VICERRECTORIA DE DOCENCIA

FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS

BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA ]—i

DIRECCION GENERAL DE EDUCACION SUPERIOR F

o)
3° DIA. FECHA:
ALIMENTOS CONSUMIDOS POR LA TARDE
Alimentos Cantiaades (g) o tamano de
{Ingredientes del mend) las porciones
MERIENDA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:
Menu:

CENA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Menu:

COMIDA ENTRE HORAS
NO ESPECIFICADA
ANTES

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Menu:

I
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Apéndice 8: Materiales y Recursos

MATERIALES Y RECURSOS

RECURSOQOS MATERIALES

RECURSOS HUMANOS

RECURSOS

TECNOLOGICOS

Balanza Tanita BF-681W

La facultad de

Baumanometro OMRON

HEM-773AC

Ciencias Quimicas
de la BUAP

Direccionde

Cinta circular SECAZ201

Tallimetro SECAZ201

Plicometro TUV UK
HOLTAIN

GIMNASIO DE PESAS DEL POLIDEPORTIVO
IGNACIO MANUEL ALTAMIRANO DE CIUDAD
UNIVERSITARIADE LA BENEMERITA
UNIVERSIDADAUTONOMA DE PUEBLA.

Proteccién
Universitaria (DPU)

COMPUTADORA
TOSHIBA SERIE
SATELLITE L500PARA
LATINAMERICA WINDOWS
¥ HOME PREMIUM 64 BIT

\ 7

4 N
TABLAS DE EXCEL DE LA
AUTORIA DE: ENRIQUE R.P.
BUENDIA LOZADA BUENDIA,
EN LAS SIGUIENTES
TECNICAS DE ANALISIS:
TESTCOCHRAN_VAR, TEST
SHAPIRO WILKS,
D'AGOSTINO-PEARSON'S K2,
BOWMAN-SHELTON, GEARY
_NORMAL, LIN-Y-BLANDALT,
REGRESIOMLINYNOLIN,
OUTLIERS-DIXON-GRUBBS,
BOX PLOT

4 J

SOFTWARE SPS5
VERSION 19.1 IBMS

PARA WINDOWS
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Apéndice 9: Piramide del Protocolo Etico en el Desarrollo de la Fuerza en los Ejercicios de Piernas con Base a la

Ecuacién Brzycki.
Conclusion

Analisis Tabla de Estadisticas Con base a las
técnicas de andlisis de las tablas de: MC.
Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada, para la
confiabilidad de la investigacion

Evaluacidn de la Fuerza en Piernas con
Base en la Ecuacion Brzycki (PostestT2)

Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base en la Ecuacion
Brzycki, en Universitarias de 19-28 afios, del Gimnasio de
Pesas del Polideportivo de la BUAP en el 2012

Evaluacion de la Fuerza en Piernas con
Base en la Ecuacion Brzycki (Pretest T)

Construccion del test en el desarrollode la fuerza en
piernas, con base a la ecuacion Brzycki (Buendia,2009)

Actad ci fi i . ] .
ade Examen Encuesta Plicometria IFCUntErencias Historial Clinico
Consentimiento Médico MNutricional Corporales

Cédigo Etico para el Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base en la
Ecuacion Brzycki, en Base a la Declaracion de Helsinki
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Apéndice 10: Desglose de la investigacion

Desglose de la Investigacion

[ N=10 ] N=10 N=10
Llumnas de Control Alumnas Delgadas Alumnas CGruesas
v v Y
4 Evaluacidén Inicial N\
(Pretest Ti)
. Lcta de consentimiento . Circunferencias Corporales
. Examen médico . Encuesta MNutricional
. Historial Clinico . Medicién de fuesrza

\ . Plicometria

v !

Desarrollo de |a Fuerza en Piernas con Base en la Ecuacion
Brzycki, en Universitarias de 19-28 afios, del Gimnasio de
Pesas del Polideportivo de la BUAP en el 2012.

v .

4 Evaluacién Final )

—

. (Postest T2)
. Lcta de consentimiento
. Examen médico . Circunferencias Corporales
. Historial Clinico . Encuesta Nutricional
. Plicometria . Medicitn de fuerza N=30

\ J
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Apéndice 8: Codigo de Etica

Declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Mundial

Principios éticos para las investigaciones médicas en seres humanos

Adoptada por la 182 Asamblea Médica Mundial, Helsinki, Finlandia, junio 1964 vy
enmendada por la 292 Asamblea Médica Mundial, Tokio, Jap6n, octubre 1975. 352
Asamblea Médica Mundial, Venecia, Italia, octubre 1983. 412 Asamblea Médica
Mundial, Hong Kong, septiembre 1989. 482 Asamblea General Somerset West,
Sudafrica, octubre 1996. 522 Asamblea General, Edimburgo, Escocia, octubre 2000.
Nota de Clarificacion del Parrafo 29, agregada por la Asamblea General de la AMM,
Washington 2002

Nota de Clarificacién del Parrafo 30, agregada por la Asamblea General de la AMM,
Tokio 2004. 592 Asamblea General, Seul, Corea, octubre 2008.

A. INTRODUCCION

1. La Asociacion Médica Mundial (AMM) ha promulgado la Declaracion de Helsinki
como una propuesta de principios éticos para investigacion médica en seres humanos,
incluida la investigacion del material humano y de informacion identificables. La
Declaracion debe ser considerada como un todo y un parrafo no debe ser aplicado sin
considerar todos los otros parrafos pertinentes.

2. Aunque la Declaracion esta destinada principalmente a los médicos, la AMM insta a
otros participantes en la investigacion médica en seres humanos a adoptar estos
principios.

3. El deber del médico es promover y velar por la salud de los pacientes, incluidos los
que participan en investigacion médica. Los conocimientos y la conciencia del médico
han de subordinarse al cumplimiento de ese deber.

4. La Declaracion de Ginebra de la Asociacion Médica Mundial vincula al médico con la
férmula "velar solicitamente y ante todo por la salud de mi paciente”, y el Cddigo
Internacional de Etica Médica afirma que: "El médico debe considerar lo mejor para el
paciente cuando preste atencion médica”.

5. El progreso de la medicina se basa en la investigacion que, en altimo término, debe

incluir estudios en seres humanos. Las poblaciones que estan subrepresentadas en la
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investigacion médica deben tener un acceso apropiado a la participacion en la
investigacion.

6. En investigacion médica en seres humanos, el bienestar de la persona que participa
en la investigacion debe tener siempre primacia sobre todos los otros intereses.

7. El propdsito principal de la investigacion médica en seres humanos es comprender
las causas, evolucion y efectos de las enfermedades y mejorar las intervenciones
preventivas, diagndsticas y terapéuticas (métodos, procedimientos y tratamientos).
Incluso, las mejores intervenciones actuales deben ser evaluadas continuamente a
través de la investigacion para que sean seguras, eficaces, efectivas, accesibles y de
calidad.

8. En la practica de la medicina y de la investigacion médica, la mayoria de las
intervenciones implican algunos riesgos y costos.

9. La investigacion médica estd sujeta a normas éticas que sirven para promover el
respeto a todos los seres humanos y para proteger su salud y sus derechos
individuales. Algunas poblaciones sometidas a la investigacion son particularmente
vulnerables y necesitan proteccion especial. Estas incluyen a los que no pueden otorgar
o rechazar el consentimiento por si mismos y a los que pueden ser vulnerables a
coercion o influencia indebida.

10. Los médicos deben considerar las normas y estandares éticos, legales y juridicos
para la investigacién en seres humanos en sus propios paises, al igual que las normas
y estandares internacionales vigentes. No se debe permitir que un requisito ético, legal
o juridico nacional o internacional disminuya o elimine cualquiera medida de proteccion
para las personas que participan en la investigacion establecida en esta Declaracion.

B. PRINCIPIOS PARA TODA INVESTIGACION MEDICA

11. En la investigacion médica, es deber del médico proteger la vida, la salud, la
dignidad, la integridad, el derecho a la autodeterminacién, la intimidad y la
confidencialidad de la informaciéon personal de las personas que participan en
investigacion.

12. La investigacion médica en seres humanos debe conformarse con los principios
cientificos generalmente aceptados y debe apoyarse en un profundo conocimiento de la

bibliografia cientifica, en otras fuentes de informacion pertinentes, asi como en
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experimentos de laboratorio correctamente realizados y en animales, cuando sea
oportuno. Se debe cuidar también del bienestar de los animales utilizados en los
experimentos.

13. Al realizar una investigacion médica, hay que prestar atencion adecuada a los
factores que puedan dafar el medio ambiente.

14. El proyecto y el método de todo estudio en seres humanos debe describirse
claramente en un protocolo de investigacion. Este debe hacer referencia siempre a las
consideraciones éticas que fueran del caso y debe indicar como se han considerado los
principios enunciados en esta Declaracion. El protocolo debe incluir informaciéon sobre
financiamiento, patrocinadores, afiliaciones institucionales, otros posibles conflictos de
interés e incentivos para las personas del estudio y estipulaciones para tratar o
compensar a las personas que han sufrido dafios como consecuencia de su
participacion en la investigacion. El protocolo debe describir los arreglos para el acceso
después del ensayo a intervenciones identificadas como beneficiosas en el estudio o el
acceso a otra atencion o beneficios apropiados.

15. El protocolo de la investigacion debe enviarse, para consideracion, comentario,
consejo y aprobacion, a un comité de ética de investigacion antes de comenzar el
estudio. Este comité debe ser independiente del investigador, del patrocinador o de
cualquier otro tipo de influencia indebida. ElI comité debe considerar las leyes y
reglamentos vigentes en el pais donde se realiza la investigacion, como también las
normas internacionales vigentes, pero no se debe permitir que éstas disminuyan o
eliminen ninguna de las protecciones para las personas que participan en la
investigacion establecidas en esta Declaracion. El comité tiene el derecho de controlar
los ensayos en curso. El investigador tiene la obligacién de proporcionar informacion del
control al comité, en especial sobre todo incidente adverso grave. No se debe hacer
ninguin cambio en el protocolo sin la consideracion y aprobacién del comité.

16. La investigacion médica en seres humanos debe ser llevada a cabo sélo por
personas con la formacion y calificaciones cientificas apropiadas. La investigacion en
pacientes o voluntarios sanos necesita la supervision de un médico u otro profesional
de la salud competente y calificado apropiadamente. La responsabilidad de la

proteccion de las personas que toman parte en la investigacion debe recaer siempre en
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un meédico u otro profesional de la salud y nunca en los participantes en la
investigacion, aunque hayan otorgado su consentimiento.

17. La investigacion médica en una poblacibn o comunidad con desventajas o
vulnerable sélo se justifica si la investigacion responde a las necesidades y prioridades
de salud de esta poblacion o comunidad y si existen posibilidades razonables de que la
poblacién o comunidad, sobre la que la investigacion se realiza, podra beneficiarse de
sus resultados.

18. Todo proyecto de investigacion médica en seres humanos debe ser precedido de
una cuidadosa comparacion de los riesgos y los costos para las personas y las
comunidades que participan en la investigacion, en comparacion con los beneficios
previsibles para ellos y para otras personas o comunidades afectadas por la
enfermedad que se investiga.

19. Todo ensayo clinico debe ser inscrito en una base de datos disponible al publico
antes de aceptar a la primera persona.

20. Los médicos no deben participar en estudios de investigacién en seres humanos a
menos de que estén seguros de que los riesgos inherentes han sido adecuadamente
evaluados y de que es posible hacerles frente de manera satisfactoria. Deben
suspender inmediatamente el experimento en marcha si observan que los riesgos que
implican son mas importantes que los beneficios esperados o si existen pruebas
concluyentes de resultados positivos o beneficiosos.

21. La investigacibon médica en seres humanos sélo debe realizarse cuando la
importancia de su objetivo es mayor que el riesgo inherente y los costos para la
persona que participa en la investigacion.

22. La participacion de personas competentes en la investigacion meédica debe ser
voluntaria. Aunque puede ser apropiado consultar a familiares o lideres de la
comunidad, ninguna persona competente debe ser incluida en un estudio, a menos que
ella acepte libremente.

23. Deben tomarse toda clase de precauciones para resguardar la intimidad de la
persona que participa en la investigacion y la confidencialidad de su informacion
personal y para reducir al minimo las consecuencias de la investigacion sobre su

integridad fisica, mental y social.
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24. En la investigacion médica en seres humanos competentes, cada individuo
potencial debe recibir informacién adecuada acerca de los objetivos, métodos, fuentes
de financiamiento, posibles conflictos de intereses, afiliaciones institucionales del
investigador, beneficios calculados, riesgos previsibles e incomodidades derivadas del
experimento y todo otro aspecto pertinente de la investigacion. La persona potencial
debe ser informada del derecho de participar o no en la investigacion y de retirar su
consentimiento en cualquier momento, sin exponerse a represalias. Se debe prestar
especial atencion a las necesidades especificas de informaciéon de cada individuo
potencial, como también a los métodos utilizados para entregar la informacién. Después
de asegurarse de que el individuo ha comprendido la informacion, el médico u otra
persona calificada apropiadamente debe pedir entonces, preferiblemente por escrito, el
consentimiento informado y voluntario de la persona. Si el consentimiento no se puede
otorgar por escrito, el proceso para lograrlo debe ser documentado y atestiguado
formalmente.

25. Para la investigacion médica en que se utilice material o datos humanos
identificables, el médico debe pedir normalmente el consentimiento para la recoleccion,
analisis, almacenamiento y reutilizacion. Podra haber situaciones en las que sera
imposible o impracticable obtener el consentimiento para dicha investigacion o podria
ser una amenaza para su validez. En esta situacion, la investigacién sélo puede ser
realizada después de ser considerada y aprobada por un comité de ética de
investigacion.

26. Al pedir el consentimiento informado para la participacién en la investigacion, el
meédico debe poner especial cuidado cuando el individuo potencial esta vinculado con él
por una relacion de dependencia o si consiente bajo presién. En una situacién asi, el
consentimiento informado debe ser pedido por una persona calificada adecuadamente y
gue nada tenga que ver con aquella relacion.

27. Cuando el individuo potencial sea incapaz, el médico debe pedir el consentimiento
informado del representante legal. Estas personas no deben ser incluidas en la
investigacion que no tenga posibilidades de beneficio para ellas, a menos que ésta

tenga como objetivo promover la salud de la poblacién representada por el individuo
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potencial y esta investigacion no puede realizarse en personas competentes y la
investigacion implica s6lo un riesgo y costo minimos.

28. Si un individuo potencial que participa en la investigacion considerado incompetente
es capaz de dar su asentimiento a participar 0 no en la investigacion, el médico debe
pedirlo, ademas del consentimiento del representante legal. El desacuerdo del individuo
potencial debe ser respetado.

29. La investigacion en individuos que no son capaces fisica 0 mentalmente de otorgar
consentimiento, por ejemplo los pacientes inconscientes, se puede realizar sélo si la
condicion fisica/mental que impide otorgar el consentimiento informado es una
caracteristica necesaria de la poblacion investigada. En estas circunstancias, el médico
debe pedir el consentimiento informado al representante legal. Si dicho representante
no esta disponible y si no se puede retrasar la investigacion, el estudio puede llevarse a
cabo sin consentimiento informado, siempre que las razones especificas para incluir a
individuos con una enfermedad que no les permite otorgar consentimiento informado
hayan sido estipuladas en el protocolo de la investigacion y el estudio haya sido
aprobado por un comité de ética de investigacion. El consentimiento para mantenerse
en la investigacion debe obtenerse a la brevedad posible del individuo o de un
representante legal.

30. Los autores, directores y editores todos tienen obligaciones éticas con respecto a la
publicacién de los resultados de su investigacion. Los autores tienen el deber de tener a
la disposicién del publico los resultados de su investigacién en seres humanos y son
responsables de la integridad y exactitud de sus informes. Deben aceptar las normas
éticas de entrega de informacién. Se deben publicar tanto los resultados negativos e
inconclusos como los positivos o de lo contrario deben estar a la disposicion del publico.
En la publicacion se debe citar la fuente de financiamiento, afiliaciones institucionales y
conflictos de intereses. Los informes sobre investigaciones que no se ciflan a los
principios descritos en esta Declaraciéon no deben ser aceptados para su publicacién.

C. PRINCIPIOS APLICABLES CUANDO LA INVESTIGACION MEDICA SE COMBINA
CON LA ATENCION MEDICA

31. El médico puede combinar la investigacibn médica con la atencién médica, solo en

la medida en que tal investigacion acredite un justificado valor potencial preventivo,
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diagnéstico o terapéutico y si el médico tiene buenas razones para creer que la
participacion en el estudio no afectara de manera adversa la salud de los pacientes que
toman parte en la investigacion.

32. Los posibles beneficios, riesgos, costos y eficacia de toda intervencion nueva deben
ser evaluados mediante su comparacion con la mejor intervencién probada existente,
excepto en las siguientes circunstancias:

- El uso de un placebo, o ningun tratamiento, es aceptable en estudios para los que no
hay una intervencion probada existente.

- Cuando por razones metodoldgicas, cientificas y apremiantes, el uso de un placebo es
necesario para determinar la eficacia y la seguridad de una intervencion que no
implique un riesgo, efectos adversos graves o dafio irreversible para los pacientes que
reciben el placebo o ningun tratamiento. Se debe tener muchisimo cuidado para evitar
abusar de esta opcion.

33. Al final de la investigacion, todos los pacientes que participan en el estudio tienen
derecho a ser informados sobre sus resultados y compartir cualquier beneficio, por
ejemplo, acceso a intervenciones identificadas como beneficiosas en el estudio 0 a otra
atencion apropiada o beneficios.

34. El médico debe informar cabalmente al paciente los aspectos de la atencién que
tienen relacién con la investigacion. La negativa del paciente a participar en una
investigacion o su decision de retirarse nunca debe perturbar la relacion médico-
paciente.

35. Cuando en la atencién de un enfermo las intervenciones probadas han resultado
ineficaces o0 no existen, el médico, después de pedir consejo de experto, con el
consentimiento informado del paciente o de un representante legal autorizado, puede
permitirse usar intervenciones no comprobadas, si, a su juicio, ello da alguna esperanza
de salvar la vida, restituir la salud o aliviar el sufrimiento. Siempre que sea posible, tales
intervenciones deben ser investigadas a fin de evaluar su seguridad y eficacia. En todos
los casos, esa informacion nueva debe ser registrada y, cuando sea oportuno, puesta a

disposicion del publico.
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Apéndice 11: Construccion del test en el desarrollo de la fuerza en piernas, con

base a la ecuacion Brzycki

Nombre

Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base en la Ecuacién Brzycki, en Universitarias de
19-28 afios, del Gimnasio de Pesas del Polideportivo de la BUAP en el 2012

Definicion de lo que se mide

Fuerza en Piernas

Objetivo

Desarrollar la fuerza en piernas con base en la ecuacién Brzycki, en universitarias de 19-28
afios, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP en el 2012.

Fundamentacion Teodrica

Todo ejercicio fisico tiene una coordinacién y un equilibrio que el individuo va construyendo
por medio de su aprendizaje motriz a través de la practica del movimiento cotidiano o por
alguna actividad fisica.Tanto la coordinacion como el equilibrio forman parte de las
capacidades motrices, menciona Castafier y Camerino (1993): “estas capacidades se
clasifican en 3 grupos: Capacidades Fisico-Motrices, Capacidades Perceptivo-Motrices,
Capacidades Socio-Motrices: Capacidades Fisico-Motrices: son predisposiciones fisiolégicas
innatas de un individuo, factibles de medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono
muscular (Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad). Capacidades Perceptivo-Motrices:
qgue implican un proceso de elaboracion sensorial complejo. En ellas se encuentran el
equilibrio y la coordinaciéon. Capacidades Socio-Motrices: permiten la interaccién entre las
personas. (Arenas, 2011, p.2)”

Metodologia

El célculo de la formula 1 RM BRZYCKI es el siguiente:
=Kg/ (1.10278 — 0.0278* repeticiones)
El peso levantado (entre) (1.10278 (menos) 0.0278)*(multiplicado) por las repeticiones

Formuia Lingal Cargs | Repeboionst | Elecuckin de la Formuils por [ oL
okl 153 | Farmuls (RM) ¥g Firn. At
orgic (110278 = 0078 mpeticiones | 100 10 10041 A0ITE = 0.00TE10 ) 13338850
® 1R
|-;.-‘c:75 - @TE X Regenciones) 1AM -| |
AMED = chado X 1001 100 10 7455000 | 40000 coogo 3335580

Tarea o Consigna

Protocolo de la aplicacion del test de fuerza con base a la ecuacién Brzycki Al concluir
con la construccion del test, se desarrollé el protocolo para capturar los datos de todas las
integrantes (n=30) en el siguiente procedimiento:

1) Comenzar con un peso que pueda realizar 10 repeticiones

2)  Anotar el peso inicial

3) Descansar 2 minutos totales y volver a iniciar en el paso 1

4)  Siconcluyé exitosamente, iniciar con el nuevo intento y anotar el peso

5) Descansa 2 minutos e iniciar paso 1

6) Asi sucesivamente hasta que la persona ya no pueda realizar las 10 repeticiones o

el usuario diga: “HASTA AQUI PUEDO”
7) Aplicar la férmula 1 RM BRZYCKI

Condiciones de
estandarizacion

Medios e instrumentos

1. Acta de consentimiento 5} Circunferencias Corporales
2. Examen medico ) Encuesta Mutricional
3. Historial Clinico 7} Medicion de fuerza
4. Plicometria
Tabls &: la piramide de trabsjo 5= pusds observar n 2l spendices 3, p.xxil)
Ejercicio de Piermas Con Aparatos Imagen del Aparato en €l Gimnasio
de pesas de la BUAP-2012
. Prensade pismas ncinada g MATERIALES Y RECURSOS
press)
= m [ RECURSOS MATERIALES ] [ RECURSOS HUMANOS ]
* Prensa de piernas horizontal N e T TR La facultad de
(prensa romana) | oy
+ Bension dotalones, serfadoen @
méquina
_'_7 q Cinta circular SECA201

=1 poizporivg gnacio Manuel Akamirang en Ciudad

uénoma de Pusbls (BUAP, Pusbls, Pus-Méx ) 2012

Ejercicios de piema con implemento|Imagen® de los ejercicios con
(Barra) Implemento (Barra)

ToEE 5. Aparsios gl gmnesie 9z pes

Universitariz, de

SR 755
VERSION 1.1 1Bk
PARA WINDOWS

% sentadilla (squat).

Peso muerto,

Tabla 10 Lista de ejercicios de piemas con implemento (barra)

Forma de calificacién

Frensa de plemas Inclinada jeg press)
GRUFD
| Deigadec m=1m CLAVE
CARGA
mom | Erzposl
11 coniral 11 M- 11 | cocacas | 1000 | 133ET
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Spornicios g8 Plarnes con Aparains

o Sow | fep | Desw | oot
so0s Rocu g2 i Ecuseion Brayens sg | w [ ra] emm [omn
55 | Mwtgleor 0% sesasas ¥ ol reculan g 1o sevsolin Brzye | s =
o o
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o i
= i
0% Es decir: 0.7 x 133.37 = 33,36 =
= ™
eon =
s 1

50% | o mmbién: (50% x 133.7 = 6668.6/ 100 = §6.69 |

2w | uses |

15 |ess=e

5
o
s
.
.
G
.
<
.
T
.
2
.
.

aom | wen |
15 | sssee | sum = e

Pretest (T1) N=30 Pretest (T1) +Delgadas N=10

Prensa de piemas inclinada {leg press)
Prensa de piemas inclinada (leg press) |

S Comteamson | v Intervalos Evaluscion | N=10
= T8 Malo : ii; a 15662 ::hh:e z
: T:; : 5;:; RP""T ; > 15362 a_ 20405| Regular 2
e s s ‘::ﬂ" - > 20405 @ 24347  Bien 2
5 s T Hnem S > 24347 a_254%| MuyBien | 0
20T 2 21 15| Ewesteme |0 > 25950  340.32| Excelente | 0
S e 5 Bk Elite 0
N=Grupo 30 N=Delgadas 10 0
Protocolo f Conclusién }
/ Evaluacién de la Fuerza en Piernas con \
Base en la Ecuacién Brzycki (PostestTz)
Evaluacion de la Fuerza en Piernas con
/ Base en la Ecuacion Brzycki (Pretest T1)
Construcciéndel test en el desarrollode la fuerzaen
piernas, con base a la ecuacién Brzycki (Buendia,2009)
Codigo Etico para el Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base en la \
Ecuacién Brzycki, en Base a la Declaracion de Helsinki
Asegura la objetividad de la evaluacion, al precisar los pasos encaminados
a la obtencion de la informacion final
Procesamiento de la TABLAS DE EXCEL DE LA AUTORIA DE: ENRIQUE R.P. BUENDIA LOZADA BUENDIA, EN
. ., LAS SIGUIENTES TECNICAS DE ANALISIS: TESTCOCHRAN_VAR, TEST SHAPIRO
informacion WILKS, D'AGOSTINO-PEARSON'S K2, BOWMAN-SHELTON, GEARY _NORMAL, LIN-Y-

BLANDALT, REGRESIONLINYNOLIN, OUTLIERS-DIXON-GRUBBS, BOX PLOT, SPSS
VERSION 19.1 IBM PARA WINDOWS, Y LA ECUACION BRZYCKI, PARA LA
CONFIABILIDAD DE a=p<0.05=95%)

Normativas de la evaluacién

Bowman-Shelton: si B < Valor Critico SE ACEPTA normalidad:
=n*((sesgo2/6)+(curtosis-
42/24)

Por tanto, decimos
que: en los datos

3) Critico: 3.71 de las cargas
Tamanodela | 10% [ 5% normales y en los
| miesta " | | " || 8 - Corga Noma: e todos tos cjrcicios con apratosy con | Saos. on 1o
30 249 | 371 | implemento (barra) n=30 en el Pretest (T1), es mayor al valor | aplicacion de la
critico. ecuacion  Brzycki

en el Pretest (T1)
B= Ecuacion Brzycki: de todos los ejercicios con aparatos y | la prueba afima
ejercicios con implemento (barra) n=30 Pretest (T1), es mayor | que la: “Muestra
al valor critico. No Normal”

Validez

Columna X:

Método o muestra 1= Aplicacion de la ecuacion Brzycki
ColumnaY:

Método o Muestra 2 = Carga con base a la ecuacion Brzycki.
Limites al 95% de confianza

Donde: la concordancia de Lin en el Coeficiente de correlacién de
Pearson en los ejercicios con aparatos es: 0.999999997

Confiabilidad

Resultados comparativos del Pretest (T1) & Postest (T2) para la confiabilidad del desarrollo
de la fuerza en pierna con base a la ecuacién Brzycki, permite mejorar el progreso de la
fuerza, en universitarias de 19-28 afios, del gimnasio de pesas del polideportivo de la BUAP
en el 2012 (0=p<0.05=95%)", bajo los criterios de las técnicas de andlisis de:
TestCochran_var, Test Shapiro Wilks, D'Agostino-Pearson's K2, Bowman-Shelton, Geary
_normal, Lin-y-BlandAlt, RegresionLinyNoLin, Outliers-Dixon-Grubbs, Box Plot, en las tablas
de: MC. Enrique Ricardo Pablo Buendia Lozada
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Maestria en Educacion Fisica y Deporte Escolar

Etica o Bioética

Cédigo Etico para el Desarrollo de la Fuerza en Piernas con Base en la
Ecuacion Brzycki, en Base a |la Declaracion de Helsinki

Reproductibilidad

Bowman-Shelton: ST B = Valor Criuco SE ACEPTA nor Tor tanto, decimos
Crit

3.71 que: en Ios datos
rga Normal: de todos los ejercicios con aparatos y ejercicios | de  las  cargas
con implemento (barra) n=30 en el Postest (T2), es menor al valor | normales y en los

critica, datas an la

aplicacian  de  la
B- Fcuacién Brzycki: de todos los ejercicios con aparatos y | scuacion  Brzycki
ejercicios con implemento n=30 en el Postest (T2), es menor al | en el Pastest (12)
valor critico. la  prusba nos

afirma qué:

“Muestra Normal™

Columna X:

Método o muestra 1= Aplicacion de la ecuacion Brzycki
Columna'yY:

Método o Muestra 2 = Carga con base a la ecuacién Brzycki.
Limites al 95% de confianza

Dénde: la concordancia de Lin en el Coeficiente de correlacion de
Pearson en los ejercicios con aparatos es: 0.999999998

XIviii




