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RESUMEN EJECUTIVO

El core es un conjunto de musculos de la zona central del cuerpo, que incluyen los
abdominales, lumbares, musculos de la cadera y pelvis, cuya funcidén principal es
proporcionar estabilidad al tronco y facilitar la transferencia eficiente de fuerza entre
las extremidades superiores e inferiores. El fortalecimiento de esta zona corporal se ha
considerado un elemento fundamental para mejorar el equilibrio, la postura y el
rendimiento fisico general, ademas de contribuir a la prevencion de lesiones durante

la practica del ejercicio fisico.

El presente trabajo titulado “Fortalecimiento del core para mejorar la estabilidad
corporal en personas que practican el fisicoculturismo y fitness en Xtreme Gym”,
analiza el impacto de un programa de fortalecimiento del core en practicantes de
fisicoculturismo y fitness, en esta investigacion de tipo descriptiva participaron la
muestra consistié en 17 participantes de nivel principiante, a este grupo se les evalud
tanto en el pretest como en el postest con la prueba de McGill, conformado por pruebas
de plancha lateral izquierda (PLI), plancha lateral derecha (PLD), plancha frontal y
Test de Sorensen, , luego de la evaluacion inicial se les aplico el programa de ejercicios
de fortalecimiento durante 6 semanas. Los resultados obtenidos reflejaron una mejora
significativa de la estabilidad corporal y control postural en los participantes, factor

clave para la prevencion de lesiones y mejora del rendimiento fisico.
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CORE STRENGTHENING TO IMPROVE BODY STABILITY IN
BODYBUILDERS AND FITNESS ENTHUSIASTS AT XTREME GYM

EXECUTIVE SUMMARY

The core is a group of muscles in the central region of the body, including the
abdominals, lower back, hip, and pelvic muscles, whose primary function is to provide
stability to the trunk and facilitate the efficient transfer of force between the upper and
lower extremities. Strengthening this area of the body has been considered essential
for improving balance, posture, and overall physical performance, as well as for
helping to prevent injuries during physical exercise.

This study, titled “Core Strengthening to Improve Body Stability in Bodybuilding and
Fitness Practitioners at Xtreme Gym,” analyzes the impact of a core strengthening
program on bodybuilding and fitness practitioners. In this descriptive study, the sample
consisted of 17 beginner-level participants; This group was evaluated in both the
pretest and posttest using the McGill test, which consisted of the left side plank (LSP),
right side plank (RSP), front plank, and Sorensen test. Following the initial evaluation,
the participants underwent the strengthening exercise program for 6 weeks. The results
showed a significant improvement in body stability and postural control among the

participants, a key factor in injury prevention and improved physical performance.

Keywords: Core strengthening, body stability, muscle imbalance, bodybuilding,

fitness, muscles.
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INTRODUCCION

El Core o nticleo corresponde a un grupo de musculos del abdomen, la zona lumbar, la
pelvis y lo gluteos, que en conjunto juegan un papel importante en la estabilidad postural
y transferencia de fuerzas durante el movimiento, su ejercitamiento contribuye a la
estabilizacion del cuerpo facilitando la transferencia de fuerzas entre extremidades
superiores ¢ inferiores lo que facilita y optimiza la ejecucion de movimientos en toda

practica deportiva, a la vez que previene lesiones (Bustos y Arias, 2025).

Estudios demuestran el papel favorecedor de un Core fortalecido en la optimizacion de la
condicion fisica y el rendimiento en actividades deportivas. El entrenamiento de la
musculatura central o del core permite al deportista o atleta mantener tension y activacion
muscular adecuadas que a su vez tienen efecto directo sobre la fuerza, la potencia,
resistencia muscular y el equilibrio durante el movimiento, estos componentes son
susceptibles de ser medidos, lo que posibilita la comparacion y verificacion de resultados

en los estudios del ejercitamiento del core (Del Castillo, 2020).

Datos obtenidos a partir de estudios relacionados con el fortalecimiento del Core en
deportistas, han demostrado que la aplicacion de programas de entrenamiento centrados
de forma especifica en esta zona del cuerpo ha sido efectiva para reducir de forma
significativa la aparicion de lesiones musculo esqueléticas en deportes que demandan alta

intensidad (Arteaga y Paula, 2025).

En la préctica del fisicoculturismo y el fitness no se toma en cuenta la importancia del
entrenamiento del core, el mismo que se limita al entrenamiento con fines estéticos (Del
Castillo, 2020), ignorando que el fortalecimiento de esta zona del cuerpo puede optimizar
los resultados de la actividad deportiva; por lo tanto el objetivo del presente trabajo se
limita al aporte bibliografico existente, sino aportar con evidencia cientifica a través de la
implementacion de un programa de fortalecimiento del core en practicantes de

fisicoculturismo y el fitness en el Gimnasio Xtreme Gym de la ciudad de Ambato.
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CAPITULO 1

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1. Planteamiento del problema.
Core significa centro o nucleo, y se refiere a una red de musculos superficiales y

profundos de la parte central del cuerpo humano, abarcando desde el diafragma al suelo
pélvico que son fundamentales para la estabilidad y el movimiento del cuerpo. En el
entrenamiento deportivo es importante mejorar la eficacia del movimiento y reducir el
riesgo de lesiones, diversos estudios han demostrado que los programas de entrenamiento
que integran ejercicios de estabilidad y fortalecimiento del core contribuyen
significativamente en la mejora del control postural, fuerza y equilibrio en deportistas

(Bustos & Arias, 2025).

El fisicoculturismo y el fitness son disciplinas que exigen altos niveles de fuerza, control
postural y estabilidad corporal para ejecutar los movimientos de forma segura y efectiva;
sin embargo, en la planificacién del entrenamiento de muchos atletas enfocados en la
hipertrofia muscular, no se toma en cuenta la importancia del entrenamiento del core, el
mismo que es considerado de forma errénea s6lo como una zona corporal estética o
secundaria; sin considerar que al ignorar esta zona muscular se puede afectar
negativamente la técnica en ejercicios compuestos como la sentadilla, el peso muerto y
otras técnicas de ejercitamiento muscular donde la estabilidad corporal juega un papel

esencial (Arteaga y Paula 2025).

Para (Del Castillo Molina, 2020), el entrenamiento del core a nivel mundial ha tenido una
evolucion, ya que al comprender su dindmica andtomo-funcional se ha mejorado la
metodologia de la preparacion fisica tanto en el entrenamiento deportivo como en los
programas fitness, y en la medicina del deporte resaltando su papel en la prevencion de
lesiones. Las investigaciones sobre el fortalecimiento del core, han demostrado que el
fortalecimiento de la musculatura lumbo-abdominal favorece la estabilidad corporal tanto
al ejecutar actividades diarias como deportivas, lo que a su vez que reduce el riesgo de

padecer ciertos tipos de lesiones (Del Castillo Molina, 2020).

Si bien en el Ecuador se ha impulsado el estudio sobre entrenamiento deportivo, este se
ha enfocado en el ambito del alto rendimiento y en areas convencionales del deporte
ecuatoriano, existiendo poca evidencia cientifica sobre el fortalecimiento del core en la
practica deportiva enfocada en el fisicoculturismo y fitness , donde la exigencia del

14



gjercitamiento requiere postura corporal adecuada, efectividad en la transferencia de
fuerzas, equilibrio corporal, que se alcanzan con un adecuado fortalecimiento del core

(Quinapanta et al., 2025).

Se plantea la necesidad de investigar como influye el fortalecimiento del core en la
estabilidad general del cuerpo, considerando tanto su funcidon preventiva como su aporte
al rendimiento deportivo a través de un programa de fortalecimiento del core para

personas que practican el fisicoculturismo y fitness en Xtreme Gym.

1.2. Justificacion
El fisico culturismo y el fitness son practicas deportivas que demandan entre otras

capacidades fuerza, estabilidad y control corporal, para llevar a cabo movimientos de
forma eficiente y segura; en estas areas de preparacion fisica el fortalecimiento del core
tiene un rol importante ya que actia como eje de transferencia de fuerzas, sostén postural
y proteccion de lesiones, sin embargo el desconocimiento de su accion funcional y
preventivo ha determinado que en entornos de entrenamiento deportivo sean amateur o
semiprofesionales el entrenamiento del core se ha subvalorado ya que aun se limita al

entrenamiento con fines estéticos (Del Castillo Molina, 2020).

Los estudios sobre los beneficios del entrenamiento del core evidencian mejoras
significativas en la resistencia muscular del tronco, equilibrio y estabilidad corporal, esto
a su vez ha repercutido de forma positiva en la ejecucion del movimiento durante la

actividad fisica, mejorando el desempeiio fisico (Dong, Yu, & Chun, 2023).

El presente estudio es pertinente porque existe una verdadera necesidad en el ambito del
fisicoculturismo y del fitness donde aun se prioriza el desarrollo muscular periférico, sin
tomar en cuenta el beneficio en la estabilizacion, fuerza y control corporal que resultan
del fortalecimiento del core. El presente trabajo tiene como fin promover desde la
evidencia cientifica sobre el fortalecimiento del Core en el ambito del fisicoculturismo y
fitness, un programa de fortalecimiento adaptado a las necesidades reales de los
practicantes de estas disciplinas en Xtreme Gym, que aporte tanto para mejorar la
estabilidad corporal, como en la optimizacion del rendimiento deportivo y prevencion de

lesiones (Dong, Yu, & Chun, 2023).
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1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general.

Disefar un programa de fortalecimiento del Core para mejorar la estabilidad corporal en
personas que practican el fisicoculturismo y fitness en Xtreme Gym en la ciudad de

Ambato.

1.3.2. Objetivos especificos.

Evaluar el nivel de resistencia y fuerza del Core a personas que practican fisicoculturismo

y fitness del Xtreme Gym mediante la prueba de resistencia de McGill.

Aplicar el programa de fortalecimiento del Core a personas que practican fisicoculturismo

y fitness en el Xtreme Gym.

Determinar los efectos del programa de fortalecimiento del Core mediante la

comparacion de pre y post test, utilizando la prueba de resistencia de McGill.

16



CAPITULO II

MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:
En los ultimos afios, el entrenamiento del core ha adquirido una importancia significativa

dentro de los programas de acondicionamiento fisico, especialmente en disciplinas
relacionadas con el fisicoculturismo y el fitness. El core esta conformado por un conjunto
de musculos ubicados en la zona central del cuerpo, incluyendo los abdominales,
lumbares, musculos de la cadera y pelvis, cuya funcidén principal es proporcionar
estabilidad al tronco y facilitar la transferencia eficiente de fuerza entre las extremidades
superiores ¢ inferiores. En este sentido, el fortalecimiento de esta zona corporal se ha
considerado un elemento fundamental para mejorar el equilibrio, la postura y el
rendimiento fisico general, ademas de contribuir a la prevencion de lesiones durante la
practica del ejercicio fisico. Diversas investigaciones recientes han analizado el impacto
de los programas de entrenamiento del core sobre la estabilidad corporal y el desempefio

fisico en personas fisicamente activas (Arteaga y Paula, 2025).

Segtn (Dong, Yu, & Chun, 2023), en su meta-analisis titulado “Effects of Core Training
on Sport-Specific Performance of Athletes: A Meta-Analysis of Randomized Controlled
Trials”, se evalu6 el impacto del entrenamiento del core en diferentes variables del
rendimiento deportivo. La investigacion se realizd mediante una revision sistematica de
ensayos controlados aleatorizados publicados en diversas bases de datos cientificas, con
el objetivo de analizar los efectos de los programas de entrenamiento centrados en la
musculatura central del cuerpo. Los resultados del estudio indican que el entrenamiento
del core produce mejoras significativas en la resistencia muscular del tronco, el equilibrio
dindmico y la estabilidad corporal de los participantes. Asimismo, se evidencid que los
ejercicios orientados a fortalecer la zona central del cuerpo contribuyen a optimizar la
coordinacion neuromuscular y el control postural, lo que favorece una mejor ejecucion
de los movimientos durante la actividad fisica. Los autores concluyen que el
entrenamiento del core constituye un componente esencial dentro de los programas de
acondicionamiento fisico, ya que fortalece la estabilidad corporal y mejora el desempefio

fisico en diferentes contextos deportivos. (Dong, Yu, & Chun, 2023)
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De manera similar, (Gong, et al., 2023), en su investigacion titulada “The effect of core
stability training on the balance ability of young male basketball players”, analizaron el
efecto de un programa de entrenamiento de estabilidad central en el equilibrio corporal
de los deportistas. El estudio se desarrolldé mediante un disefio experimental con dos
grupos de jugadores de baloncesto que participaron en un programa de entrenamiento
durante diez semanas. Para evaluar los resultados se aplicaron diferentes pruebas de
equilibrio, entre ellas el Single-leg Standing Test, el Star Excursion Balance Test y el Core
Four-Direction Endurance Test. Los hallazgos evidenciaron mejoras significativas en el
equilibrio dinamico y en la estabilidad corporal de los participantes que realizaron
entrenamiento de core, en comparaciéon con aquellos que siguieron un entrenamiento
tradicional. Los autores concluyen que la incorporacion de ejercicios de estabilidad
central dentro de los programas de entrenamiento deportivo contribuye
significativamente al desarrollo del control postural y al mantenimiento del equilibrio

durante la ejecucion de movimientos fisicos complejos (Gong et al., 2023).

Asimismo, (Nuhmani, 2022), en su estudio titulado “Correlation between Core Stability
and Upper-Extremity Performance in Male Collegiate Athletes”, tuvo como objetivo
analizar la relacion entre la estabilidad del core y el rendimiento fisico en atletas
universitarios. La investigacion incluy6 una muestra de 61 deportistas a quienes se evaluo
la estabilidad central mediante pruebas especificas como el McGill Test y el Double-Leg
Lowering Test, mientras que el rendimiento de las extremidades superiores fue evaluado
a través del Upper-Quarter Y-Balance Test, el Medicine Ball Throw Test y el Functional
Throwing Performance Index. Los resultados mostraron una correlacion positiva
significativa entre la estabilidad del core y el desempefio en las pruebas de lanzamiento y
equilibrio funcional. Esto sugiere que un mayor nivel de estabilidad en la musculatura
central permite una mejor transmision de fuerza hacia las extremidades superiores, lo cual
favorece el rendimiento fisico en actividades deportivas que requieren coordinacion y
control corporal. En conclusion, el autor sefala que el fortalecimiento del core es un
componente esencial para mejorar la eficiencia biomecanica del movimiento y el

rendimiento fisico de los deportistas. (Nuhmani, 2022)

Por otra parte, (Wei, et al., 2023), en su estudio titulado “Correlation between core
stability and the landing kinetics of elite aerial skiing athletes”, analizaron la relacion
entre la estabilidad central y el control del movimiento durante el aterrizaje en atletas de

esqui acrobatico. La investigacion se centrd en evaluar la influencia del core en la
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estabilidad corporal durante movimientos complejos que implican altos niveles de
coordinacion y control postural. Los resultados mostraron que los atletas con mayor
estabilidad del core presentaban una mejor capacidad para controlar la posicion del
cuerpo durante el aterrizaje, asi como una distribucion mas eficiente de las fuerzas
generadas durante el movimiento. Ademas, se observd que el fortalecimiento de la
musculatura central reduce el riesgo de desequilibrio y contribuye a mejorar la estabilidad
dinamica durante la ejecucion de movimientos deportivos. Los autores concluyen que el
entrenamiento del core es un elemento fundamental para optimizar el control corporal y

la estabilidad durante actividades fisicas de alta exigencia. (Wei, et al., 2023)

En la misma linea, (Gao, et al., 2024), en su revision sistematica titulada “Effect of
Instability Resistance Training on Core Muscle Strength among Athletes”, analizaron el
impacto del entrenamiento de resistencia en superficies inestables sobre la fuerza de los
musculos del core. La investigacion siguid las directrices PRISMA y revisé estudios
publicados en bases de datos cientificas como Web of Science, PubMed, EBSCOhost y
Scopus. Tras el proceso de seleccion, se incluyeron ocho estudios que evaluaban
diferentes métodos de entrenamiento del core utilizando herramientas como bosu, pelotas
suizas, discos de equilibrio y bandas elasticas. Los resultados indicaron que el
entrenamiento en condiciones de inestabilidad genera mejoras significativas en la
activacion muscular, la fuerza del core y la coordinacion neuromuscular. Asimismo, se
observo que este tipo de entrenamiento favorece el desarrollo del equilibrio estatico y
dinamico, lo cual resulta especialmente beneficioso para atletas y personas que realizan
ejercicios de fuerza en gimnasios. En conclusion, los autores destacan que el
entrenamiento del core en superficies inestables constituye una estrategia eficaz para

mejorar la estabilidad corporal y fortalecer la musculatura central.

De igual forma, (Gao, et al., 2024), en su estudio titulado “The effect of instability
resistance training on balance ability among athletes: a systematic review”, analizaron el
impacto de diferentes modalidades de entrenamiento del core sobre la capacidad de
equilibrio en atletas. La investigacion incluy6 veinte estudios cientificos que evaluaron
programas de entrenamiento realizados con dispositivos de inestabilidad como bosu,
plataformas de equilibrio, superficies de espuma y discos inflables. Los resultados
evidenciaron mejoras significativas en el equilibrio estatico, dinamico y reciproco de los
participantes después de aplicar programas de entrenamiento orientados al

fortalecimiento del core. Asimismo, se observo que la activacion de los musculos
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profundos del tronco contribuye a mejorar el control postural y la coordinacion entre los
diferentes segmentos corporales durante la ejecucion de movimientos fisicos. Los autores
concluyen que el entrenamiento del core es una herramienta fundamental para mejorar la
estabilidad corporal y el rendimiento fisico, especialmente en disciplinas que implican

movimientos de fuerza, equilibrio y coordinacion.

Finalmente, (Silian y Zainudin, 2025), en su estudio titulado “Articulating Core Strength
Training in Physical Education”, analizaron el papel del entrenamiento de fuerza del core
dentro de los programas de actividad fisica y educacion deportiva. Los autores sefalan
que el desarrollo de la musculatura central del cuerpo permite mejorar la postura, el
equilibrio, la estabilidad y la eficiencia del movimiento humano. Asimismo, destacan que
los programas de entrenamiento que incluyen ejercicios especificos para el core
contribuyen al fortalecimiento del sistema musculoesquelético y a la prevencion de
lesiones relacionadas con la actividad fisica. En conclusion, los autores afirman que el
entrenamiento del core debe ser integrado de manera sistematica en los programas de
acondicionamiento fisico y entrenamiento deportivo, ya que constituye una base
fundamental para el desarrollo de la estabilidad corporal y el rendimiento fisico general.

(Silian y Zainudin, 2025)

2.2. Marco Tedrico

2.2.1. Fundamentacion del entrenamiento fisico. -

El entrenamiento fisico constituye un proceso sistematico y planificado que tiene como
objetivo mejorar las capacidades fisicas, fisioldgicas y funcionales del organismo
mediante la aplicacion de estimulos especificos de ejercicio. Desde una perspectiva
cientifica, el entrenamiento se fundamenta en principios fisioldégicos que permiten
generar adaptaciones progresivas en el cuerpo humano, tales como el incremento de la
fuerza muscular, la mejora de la resistencia, el desarrollo de la coordinacion motora y la
optimizacion del rendimiento fisico general. En este sentido, el entrenamiento fisico no
solo se limita al desarrollo de la capacidad atlética, sino que también contribuye
significativamente a la salud, la prevencion de enfermedades y el bienestar general de las

personas (Wang, 2023).

De manera complementaria, el entrenamiento fisico implica la aplicacion organizada de
cargas de trabajo que estimulan procesos de adaptacion fisioldgica en el organismo. Estas

adaptaciones se producen cuando el cuerpo responde a estimulos externos que superan el
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nivel habitual de esfuerzo, generando cambios en el sistema neuromuscular,
cardiovascular y metabolico. En este contexto, el entrenamiento debe ser estructurado de
forma progresiva y controlada para evitar el sobreentrenamiento y maximizar los
beneficios del ejercicio fisico. Diversos estudios recientes destacan que los programas de
entrenamiento bien planificados permiten mejorar la composicion corporal, incrementar
la fuerza muscular y optimizar el rendimiento fisico en personas fisicamente activas

(Gribble et al., 2023).

Asimismo, el entrenamiento fisico moderno se basa en la integracion de diferentes
métodos y estrategias de ejercicio que permiten desarrollar multiples capacidades fisicas
de manera simultanea. En el ambito del fitness y el entrenamiento de fuerza, el uso de
gjercicios con sobrecarga ha demostrado ser uno de los métodos mas eficaces para
mejorar la fuerza muscular y la estabilidad corporal. Esto se debe a que el entrenamiento
con resistencia genera una activacion significativa de los musculos estabilizadores del
tronco, lo cual favorece el desarrollo del control postural y la coordinacidon neuromuscular

durante la ejecucion de movimientos complejos (Hammami et al., 2023).

Por otra parte, la planificacion del entrenamiento fisico requiere considerar factores
individuales como la edad, el nivel de condicion fisica, la experiencia deportiva y los
objetivos del entrenamiento. La individualizacion del ejercicio permite adaptar las cargas
de trabajo a las caracteristicas de cada persona, lo cual favorece la obtencion de mejores
resultados y reduce el riesgo de lesiones. En este sentido, el entrenamiento fisico debe
entenderse como un proceso dindmico que evoluciona de acuerdo con las necesidades y
capacidades del individuo, integrando diferentes componentes del acondicionamiento

fisico para lograr un desarrollo integral del rendimiento fisico (Sciascia y Kibler, 2022).

2.2.1.1.Componentes del acondicionamiento fisico
El acondicionamiento fisico se refiere al conjunto de capacidades fisicas que permiten al

organismo realizar actividades fisicas de manera eficiente y segura. Estas capacidades
constituyen la base del rendimiento fisico y se desarrollan mediante programas
estructurados de entrenamiento. Entre los principales componentes del
acondicionamiento fisico se encuentran la fuerza muscular, la resistencia cardiovascular,
la flexibilidad, la velocidad, la coordinacion y el equilibrio. Cada uno de estos
componentes cumple una funcion especifica dentro del rendimiento fisico y contribuye

al desarrollo integral de la condicion fisica del individuo (Zemkova y Zapletalova, 2022).
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En primer lugar, la fuerza muscular se considera uno de los componentes mas importantes
del acondicionamiento fisico, especialmente en disciplinas relacionadas con el
entrenamiento de sobrecarga como el fisicoculturismo y el fitness. La fuerza se define
como la capacidad del musculo para generar tension contra una resistencia externa, lo
cual permite realizar movimientos que requieren la activacion de diferentes grupos
musculares. El entrenamiento de fuerza no solo mejora el rendimiento fisico, sino que
también contribuye al fortalecimiento de los tejidos musculares y 6seos, reduciendo el

riesgo de lesiones y mejorando la estabilidad corporal (Bustos y Arias, 2025).

Otro componente fundamental es la resistencia cardiovascular, la cual se refiere a la
capacidad del sistema cardiorrespiratorio para suministrar oxigeno a los musculos durante
la realizaciéon de actividades fisicas prolongadas. Este componente se desarrolla
principalmente mediante ejercicios aerobicos que estimulan el funcionamiento del
corazon, los pulmones y el sistema circulatorio. La mejora de la resistencia cardiovascular
permite aumentar la eficiencia del organismo durante el ejercicio fisico y contribuye al

mantenimiento de un estado optimo de salud (Dudagoitia et al., 2022)

De igual manera, la flexibilidad constituye un componente esencial del
acondicionamiento fisico, ya que permite mantener un adecuado rango de movimiento en
las articulaciones. Una buena flexibilidad favorece la ejecucion correcta de los ejercicios,
mejora la postura corporal y reduce el riesgo de lesiones musculares. En el entrenamiento
de fuerza, la flexibilidad juega un papel importante en la correcta ejecucion de los
movimientos, especialmente en ejercicios que requieren amplitud articular, como las

sentadillas o el peso muerto (Abid et al., 2025).

Por otro lado, el equilibrio y la coordinacion son capacidades que permiten mantener la
estabilidad del cuerpo durante la ejecucion de movimientos fisicos. Estas capacidades
dependen del funcionamiento del sistema neuromuscular y del control del centro de
gravedad del cuerpo. En este sentido, el fortalecimiento de la musculatura del core
desempena un papel fundamental en el desarrollo del equilibrio y la estabilidad corporal,
ya que los musculos del tronco actiian como estabilizadores durante la realizacion de

movimientos dinamicos (Zemkova et al., 2024).

2.2.1.2. Principios del entrenamiento deportivo
Los principios del entrenamiento deportivo constituyen las bases cientificas que orientan

la planificacion y ejecucion de los programas de entrenamiento. Estos principios permiten
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organizar las cargas de trabajo de manera adecuada para lograr adaptaciones fisiologicas
positivas en el organismo. Entre los principios mas importantes se encuentran el principio
de sobrecarga progresiva, el principio de especificidad, el principio de individualizacion

y el principio de recuperacion (Gong et al., 2023).

El principio de sobrecarga progresiva establece que el organismo debe ser sometido a
estimulos de entrenamiento que superen su nivel habitual de esfuerzo para generar
adaptaciones fisioldgicas. Cuando el cuerpo se expone a una carga mayor a la que esta
acostumbrado, se producen cambios en el sistema muscular y nervioso que permiten
mejorar el rendimiento fisico. Sin embargo, es importante que el incremento de la carga
se realice de manera gradual para evitar el riesgo de lesiones o fatiga excesiva (Hammami

et al., 2023).

Por otra parte, el principio de especificidad sefiala que las adaptaciones del organismo
dependen del tipo de entrenamiento realizado. Esto significa que los ejercicios deben estar
orientados a desarrollar las capacidades fisicas especificas que se desean mejorar. Por
ejemplo, en el entrenamiento de fuerza se utilizan ejercicios con resistencia para estimular
el desarrollo de la musculatura, mientras que en el entrenamiento de resistencia se
emplean actividades aerobicas que estimulan el sistema cardiovascular (Gribble et al.,

2023).

Asimismo, el principio de individualizaciéon reconoce que cada persona responde de
manera diferente al entrenamiento fisico debido a factores como la genética, la edad, el
nivel de condicién fisica y la experiencia deportiva. Por esta razon, los programas de
entrenamiento deben adaptarse a las caracteristicas individuales de cada persona para
garantizar una progresion adecuada y segura en el proceso de acondicionamiento fisico

(Abid et al., 2025).

Finalmente, el principio de recuperacion destaca la importancia del descanso dentro del
proceso de entrenamiento. Durante los periodos de recuperacion es cuando el organismo
realiza los procesos de reparacion y adaptacion que permiten mejorar el rendimiento
fisico. Una recuperacion adecuada incluye factores como el descanso, la nutricion y la
hidratacion, los cuales son esenciales para mantener un equilibrio fisiologico y prevenir

el sobreentrenamiento (Zemkova y Zapletalova, 2022).
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2.2.1.3.Adaptaciones fisiologicas al entrenamiento de fuerza
El entrenamiento de fuerza produce una serie de adaptaciones fisiologicas en el

organismo que permiten mejorar el rendimiento fisico y la capacidad funcional del cuerpo
humano. Estas adaptaciones ocurren principalmente en el sistema neuromuscular, el
sistema endocrino y el sistema musculoesquelético. A través de la aplicacion repetida de
estimulos de resistencia, el organismo desarrolla mecanismos de adaptacion que
incrementan la fuerza muscular, la resistencia y la estabilidad corporal (Sciascia y Kibler,

2022).

Una de las principales adaptaciones del entrenamiento de fuerza es el aumento de la masa
muscular, proceso conocido como hipertrofia muscular. Este fendémeno ocurre cuando las
fibras musculares aumentan su tamafio como resultado del estrés mecanico generado por
el entrenamiento con sobrecarga. La hipertrofia muscular se produce principalmente en
respuesta a la activacion de mecanismos celulares que estimulan la sintesis de proteinas

musculares, lo cual contribuye al crecimiento y fortalecimiento del tejido muscular (De

Blaiser et al., 2021).

Ademas de la hipertrofia, el entrenamiento de fuerza también genera adaptaciones
neuromusculares que mejoran la capacidad del sistema nervioso para activar las fibras
musculares. Estas adaptaciones incluyen una mayor coordinacion entre los musculos
agonistas y antagonistas, asi como una mejora en la eficiencia del reclutamiento de
unidades motoras. Como resultado, el individuo es capaz de generar mayor fuerza y
realizar movimientos mas eficientes durante la practica del ejercicio fisico (Saki et al.,

2023).

Por otra parte, el entrenamiento de fuerza también produce adaptaciones en el tejido
conectivo y en la densidad dsea. La aplicacion de cargas mecénicas sobre el sistema
musculoesquelético estimula la formacion de tejido 6seo y fortalece los tendones y
ligamentos, lo cual contribuye a mejorar la estabilidad articular y reducir el riesgo de
lesiones. Estas adaptaciones son especialmente importantes en personas que practican
fisicoculturismo y fitness, ya que el entrenamiento con sobrecarga implica la
manipulacion de pesos que requieren una adecuada estabilidad corporal y control postural

(Dong et al., 2023).
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2.2.2. Elfisicoculturismo y el fitness como disciplinas de entrenamiento

En las ultimas décadas, el fisicoculturismo y el fitness han adquirido una gran relevancia
dentro del &mbito del entrenamiento fisico y la actividad deportiva. Ambas disciplinas se
caracterizan por el uso sistematico de ejercicios de fuerza y resistencia con el objetivo de
mejorar la composicidon corporal, desarrollar la masa muscular y optimizar la condicion
fisica general. Aunque comparten muchos principios y métodos de entrenamiento, cada
una posee caracteristicas especificas relacionadas con sus objetivos, enfoques y formas
de evaluacion del rendimiento fisico. En este contexto, el entrenamiento con sobrecarga
se ha consolidado como uno de los métodos mas utilizados dentro de estas disciplinas,
debido a su eficacia para estimular adaptaciones fisiologicas que favorecen el desarrollo

muscular y la mejora de la estabilidad corporal (De Blaiser et al., 2021).

Asimismo, tanto el fisicoculturismo como el fitness implican la aplicacion de programas
estructurados de entrenamiento que incluyen ejercicios de resistencia, control postural y
activacion muscular. Estos programas suelen combinar diferentes métodos de
entrenamiento, como el entrenamiento con pesas, ejercicios funcionales y rutinas de
acondicionamiento fisico general. De esta manera, se busca desarrollar tanto la fuerza
como la estabilidad corporal, elementos que resultan fundamentales para la correcta

ejecucion de los movimientos y la prevencion de lesiones durante la practica del ejercicio

fisico (Gribble et al., 2023).

Ademas, el desarrollo de estas disciplinas ha generado un creciente interés en el estudio
de los factores biomecanicos y fisiologicos que influyen en el rendimiento fisico durante
el entrenamiento con sobrecarga. En particular, diversos estudios han sefialado la
importancia del fortalecimiento de la musculatura del core como un componente clave
para mejorar la estabilidad del tronco y la eficiencia del movimiento durante la realizacion
de ejercicios de fuerza. En este sentido, el entrenamiento del core se ha incorporado de
manera progresiva en los programas de fisicoculturismo y fitness con el objetivo de

optimizar el control corporal y mejorar el rendimiento fisico (Bustos y Arias, 2025).

2.2.2.1. Definicion y caracteristicas del fisicoculturismo
El fisicoculturismo es una disciplina deportiva que se centra en el desarrollo de la masa

muscular, la simetria corporal y la definicion muscular mediante programas intensivos de
entrenamiento de fuerza y estrategias especificas de nutricion. Desde una perspectiva
deportiva, el fisicoculturismo implica la realizacion de rutinas de entrenamiento con

sobrecarga que buscan estimular la hipertrofia muscular a través de la aplicacion
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progresiva de cargas de trabajo. Estas rutinas suelen incluir ejercicios multiarticulares y
ejercicios aislados que permiten trabajar de manera especifica diferentes grupos

musculares (Dudagoitia et al., 2022).

Una de las principales caracteristicas del fisicoculturismo es la planificacion estructurada
del entrenamiento, la cual se organiza en diferentes fases o periodos que buscan optimizar
el desarrollo muscular y la reduccion del porcentaje de grasa corporal. Estas fases
incluyen generalmente periodos de volumen, enfocados en el aumento de la masa
muscular, y periodos de definicion, orientados a mejorar la apariencia estética del fisico
del atleta. Durante estas etapas, el entrenamiento con pesas se combina con estrategias

nutricionales especificas que permiten maximizar los resultados del entrenamiento (Gao

et al., 2024).

Por otra parte, el fisicoculturismo requiere un alto nivel de control técnico durante la
ejecucion de los ejercicios, ya que la correcta activacion muscular es fundamental para
estimular el crecimiento de los musculos. En este sentido, la estabilidad corporal y el
control postural desempefian un papel importante en la ejecucion de los movimientos,
especialmente en ejercicios que implican el levantamiento de cargas elevadas. El
fortalecimiento de la musculatura del core resulta esencial para mantener una postura
adecuada durante la ejecucion de ejercicios como la sentadilla, el peso muerto y el press
de banca, los cuales constituyen movimientos fundamentales dentro del entrenamiento de

fuerza (Gribble et al., 2023).

2.2.2.2. Definicion y caracteristicas del fitness
El término fitness se refiere a un concepto amplio relacionado con la condicion fisica y

el bienestar general del individuo. En el ambito del entrenamiento fisico, el fitness se
entiende como la capacidad del organismo para realizar actividades fisicas de manera
eficiente, manteniendo un adecuado nivel de salud y funcionalidad corporal. A diferencia
del fisicoculturismo, cuyo enfoque principal se centra en la hipertrofia muscular y la
estética corporal, el fitness busca desarrollar diferentes capacidades fisicas como la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la coordinacion (Kenney

etal., 2021).

El entrenamiento fitness suele incluir una variedad de métodos y modalidades de ejercicio
que combinan actividades aerobicas, ejercicios de fuerza y entrenamiento funcional. Este

enfoque integral permite mejorar la condicion fisica general y promover habitos de vida
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saludables. En los gimnasios y centros de entrenamiento, los programas de fitness suelen
adaptarse a las necesidades individuales de cada persona, teniendo en cuenta factores
como la edad, el nivel de condicion fisica y los objetivos personales de entrenamiento

(Saki et al., 2023).

Asimismo, el fitness moderno ha incorporado diferentes tendencias de entrenamiento que
buscan mejorar la funcionalidad del movimiento humano. Entre estas tendencias se
encuentran el entrenamiento funcional, el entrenamiento en circuito y el entrenamiento
de estabilidad central. Estas modalidades de ejercicio enfatizan el fortalecimiento de los
musculos estabilizadores del tronco, lo cual contribuye a mejorar la postura, el equilibrio
y la estabilidad corporal durante la realizacion de actividades fisicas (Zemkova y

Zapletalova, 2022).

2.2.2.3. Demandas fisicas y biomecanicas en el entrenamiento con sobrecarga
El entrenamiento con sobrecarga representa una de las formas mas efectivas de mejorar

la fuerza muscular y el rendimiento fisico. Este tipo de entrenamiento consiste en la
aplicaciéon de resistencia externa mediante el uso de pesas libres, maquinas de
musculacion o bandas elésticas, lo cual genera un estimulo mecéanico sobre el sistema
musculoesquelético que promueve adaptaciones fisioldgicas. Desde el punto de vista
biomecanico, el entrenamiento con sobrecarga implica la interaccion entre diferentes
segmentos corporales que trabajan de manera coordinada para producir movimiento (De

Blaiser et al., 2021).

Durante la ejecucion de ejercicios de fuerza, el cuerpo humano debe mantener un
adecuado control del centro de gravedad para garantizar la estabilidad y evitar
desequilibrios que puedan comprometer la seguridad del movimiento. En este proceso, la
musculatura del core desempefia un papel fundamental, ya que actia como un
estabilizador del tronco que permite transmitir la fuerza generada por las extremidades
inferiores hacia las extremidades superiores. De esta manera, el core funciona como un
puente biomecanico que conecta los diferentes segmentos del cuerpo durante la

realizacién de movimientos complejos (Dudagoitia et al., 2022).

Ademas, el entrenamiento con sobrecarga genera importantes demandas neuromusculares
que requieren una adecuada coordinacion entre los diferentes grupos musculares. La
activacion simultanea de musculos agonistas, antagonistas y estabilizadores permite

mantener el control del movimiento y reducir el riesgo de lesiones. En este sentido, la
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estabilidad del tronco es un factor clave para garantizar la correcta ejecucion de los
ejercicios de fuerza y mejorar la eficiencia biomecéanica del movimiento (Silian y
Zainudin, 2025).

2.2.2.4. Riesgos frecuentes asociados a la practica inadecuada

A pesar de los multiples beneficios que ofrece el entrenamiento de fuerza, la practica
inadecuada de ejercicios con sobrecarga puede generar diferentes tipos de lesiones
musculoesqueléticas. Estas lesiones suelen estar asociadas a factores como la ejecucion
incorrecta de los ejercicios, el uso excesivo de cargas, la falta de calentamiento y una
deficiente estabilidad corporal durante el movimiento. Entre las lesiones mas frecuentes
se encuentran las distensiones musculares, las lesiones lumbares y los problemas

articulares (Gribble et al., 2023).

En particular, la region lumbar representa una de las zonas més vulnerables durante la
practica del entrenamiento con pesas. Esto se debe a que muchos ejercicios de fuerza
implican cargas significativas sobre la columna vertebral, lo cual puede generar estrés
mecanico en los tejidos musculares y articulares si no se mantiene una adecuada
estabilidad del tronco. En este sentido, diversos estudios han senalado que el
fortalecimiento de la musculatura del core contribuye a reducir el riesgo de lesiones
lumbares al mejorar el control postural y la estabilidad de la columna vertebral (Sciascia

y Kibler, 2022).

Asimismo, la falta de una planificacion adecuada del entrenamiento puede conducir a
fenémenos de sobreentrenamiento que afectan negativamente el rendimiento fisico y la
salud del deportista. El sobreentrenamiento se produce cuando el organismo no dispone
del tiempo suficiente para recuperarse de las cargas de trabajo aplicadas, lo cual puede
generar fatiga cronica, disminucion del rendimiento y mayor riesgo de lesiones. Por esta
razon, es fundamental que los programas de entrenamiento incluyan periodos adecuados
de recuperacion y una progresion gradual de las cargas de trabajo. (Sciascia y Kibler,

2022)

2.2.3. Bases anatomicas y biomecanicas del Core

El término core se refiere al conjunto de estructuras musculares que conforman la region
central del cuerpo humano y que desempefian un papel fundamental en la estabilidad, el
control postural y la transmision de fuerzas entre las extremidades superiores e inferiores.

Esta region incluye musculos del abdomen, la zona lumbar, la pelvis y la cadera, los
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cuales trabajan de manera coordinada para mantener la estabilidad de la columna
vertebral durante la ejecucion de movimientos fisicos. Desde el punto de vista funcional,
el core actiia como una unidad integrada que permite mantener el equilibrio del cuerpo y
facilitar la transferencia eficiente de fuerza durante la realizacion de actividades fisicas y

deportivas (Gribble et al., 2023).

En el contexto del entrenamiento fisico, el fortalecimiento del core ha adquirido una gran
relevancia debido a su influencia en la estabilidad corporal y el rendimiento fisico.
Diversos estudios han demostrado que la musculatura del core participa activamente en
la estabilizacion del tronco durante la ejecucion de movimientos dinamicos, lo cual
contribuye a mejorar la eficiencia biomecéanica del movimiento y reducir el riesgo de
lesiones. En disciplinas como el fisicoculturismo y el fitness, donde el entrenamiento con
sobrecarga implica el levantamiento de cargas externas, la estabilidad del core resulta
esencial para mantener una postura adecuada y controlar el movimiento del cuerpo

durante la ejecucion de los ejercicios (Wang, 2023).

Asimismo, el core desempefia un papel fundamental en el control del centro de gravedad
del cuerpo. La estabilidad del tronco permite mantener una adecuada alineacion corporal
durante la realizacion de movimientos complejos, lo cual resulta particularmente
importante en ejercicios que implican grandes cargas mecanicas sobre la columna
vertebral. Por esta razon, el fortalecimiento de la musculatura central del cuerpo se
considera un componente esencial dentro de los programas de entrenamiento de fuerza y

acondicionamiento fisico. (Wang, 2023)

2.2.3.1 Anatomia funcional del Core

Desde el punto de vista anatomico, el core estd compuesto por un conjunto de musculos
profundos y superficiales que trabajan de manera coordinada para proporcionar
estabilidad al tronco y permitir la realizacion de movimientos funcionales. Estos
musculos se organizan en diferentes capas que cumplen funciones especificas
relacionadas con la estabilizacion de la columna vertebral, el control postural y la

generacion de fuerza durante el movimiento (Saki et al., 2023).

La anatomia funcional del core incluye estructuras musculares que rodean la columna
vertebral y la cavidad abdominal, formando una especie de cilindro muscular que
proporciona soporte estructural al tronco. Este cilindro estd compuesto por musculos

abdominales, musculos lumbares, el diafragma y el suelo pélvico, los cuales trabajan de
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manera conjunta para mantener la presion intraabdominal y estabilizar la columna

vertebral durante la realizacion de actividades fisicas. (Saki et al., 2023)

El funcionamiento coordinado de estos musculos permite mantener la estabilidad del
tronco incluso durante la ejecucion de movimientos dinamicos que implican la
participacion de las extremidades. De esta manera, el core actiia como una base de soporte
que facilita la transferencia de fuerzas generadas por los musculos de las extremidades
hacia el resto del cuerpo, lo cual resulta fundamental para la eficiencia del movimiento

humano (Sciascia y Kibler, 2022).

2.2.3.2 Musculos profundos del Core

Los musculos profundos del core constituyen el sistema estabilizador primario de la
columna vertebral. Estos musculos se encuentran ubicados cerca de la columna y
desempenan un papel fundamental en el control postural y la estabilidad segmentaria de
las vértebras. Entre los principales musculos profundos del core se encuentran el
transverso abdominal, los multifidos y los musculos del suelo pélvico (Zemkova et al.,
Un enfoque basado en la fisiologia para estudiar diferentes tipos de locomocion en

asociacion con el rendimiento central, 2024).

El transverso abdominal es considerado uno de los musculos mas importantes para la
estabilidad del tronco. Este musculo rodea la cavidad abdominal como una especie de
cinturdn natural que ayuda a aumentar la presion intraabdominal y estabilizar la columna
vertebral durante la realizacion de movimientos fisicos. La activacion del transverso
abdominal contribuye a mejorar el control postural y reducir la carga mecanica sobre las
estructuras vertebrales, lo cual resulta especialmente importante durante la ejecucion de

ejercicios con sobrecarga (De Blaiser et al., 2021).

Por otra parte, los multifidos son musculos profundos que se extienden a lo largo de la
columna vertebral y que desempefan un papel importante en la estabilizacion de las
vértebras durante el movimiento. Estos musculos ayudan a controlar los pequefios
movimientos entre las vértebras y contribuyen a mantener la alineacion adecuada de la
columna vertebral. Diversos estudios han sefialado que el fortalecimiento de los
multifidos es fundamental para mejorar la estabilidad lumbar y prevenir lesiones en la

region baja de la espalda. (De Blaiser et al., 2021)

Asimismo, los musculos del suelo pélvico forman parte del sistema estabilizador del core

y desempefian un papel importante en el mantenimiento de la presion intraabdominal.
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Estos musculos trabajan en conjunto con el transverso abdominal y el diafragma para
proporcionar soporte a los 6rganos internos y estabilizar la pelvis durante la realizacion

de movimientos fisicos (Gao et al., 2024).

2.2.3.3 Musculos superficiales del Core

Los musculos superficiales del core son responsables principalmente de la generacion de
movimiento y de la transferencia de fuerza entre el tronco y las extremidades. Entre los
principales musculos superficiales del core se encuentran el recto abdominal, los

musculos oblicuos internos y externos, y los erectores espinales. (Silian y Zainudin, 2025)

El recto abdominal es uno de los musculos mas conocidos del core y se extiende desde el
esternon hasta la pelvis. Su funcion principal es la flexion del tronco y la estabilizacion
de la pelvis durante la realizaciéon de movimientos dindmicos. Este musculo participa
activamente en ejercicios como abdominales, levantamientos de peso y movimientos

funcionales que requieren la flexion del tronco. (Silian y Zainudin, 2025)

Los musculos oblicuos, tanto internos como externos, desempefian un papel importante
en la rotacion y flexion lateral del tronco. Estos musculos también contribuyen a la
estabilidad del core al trabajar en conjunto con otros musculos abdominales para
mantener el equilibrio del cuerpo durante la realizaciéon de movimientos que implican

rotaciones o cambios de direccion (Silian y Zainudin, 2025).

Por otra parte, los erectores espinales se encuentran ubicados a lo largo de la columna
vertebral y son responsables de la extension del tronco y el mantenimiento de la postura
erguida. Estos musculos desempefian un papel fundamental en la estabilidad de la
columna vertebral durante la ejecucion de ejercicios de fuerza como el peso muerto o la
sentadilla, donde se requiere mantener una adecuada alineacion del tronco para evitar

lesiones (Dong et al., 2023).

2.2.3.4 Diafragma y su funcion estabilizadora

El diafragma es un musculo en forma de cupula que separa la cavidad toracica de la
cavidad abdominal y que desempefia un papel fundamental en la respiracidon. Sin
embargo, ademas de su funcion respiratoria, el diafragma también participa activamente
en la estabilidad del core. Este misculo trabaja en conjunto con el transverso abdominal
y el suelo pélvico para regular la presion intraabdominal y proporcionar soporte a la

columna vertebral durante la realizacion de movimientos fisicos (Gao et al., 2024).
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Durante la realizacion de ejercicios de fuerza, el diafragma se activa para estabilizar el
tronco mediante el aumento de la presion intraabdominal. Este mecanismo contribuye a
proteger la columna vertebral y mejorar la eficiencia del movimiento durante la ejecucion
de ejercicios que implican cargas externas. Por esta razon, la coordinacién entre la
respiracion y la activacion del core es un elemento fundamental en el entrenamiento de

fuerza y en la prevencion de lesiones. (Gao et al., 2024)

2.2.4. Funcion biomecanica del Core en la estabilidad corporal

Desde el punto de vista biomecénico, el core actiia como un sistema estabilizador que
permite mantener el equilibrio del cuerpo durante la realizacion de movimientos fisicos.
La estabilidad del tronco es fundamental para garantizar una correcta transferencia de
fuerzas entre las extremidades y el resto del cuerpo. Cuando el core se encuentra
fortalecido, el cuerpo puede generar movimientos mas eficientes y reducir el riesgo de

desequilibrios durante la ejecucion de ejercicios fisicos (Gribble et al., 2023).

En el entrenamiento de fuerza, la estabilidad del core permite mantener una adecuada
alineacion de la columna vertebral durante la ejecucion de ejercicios con sobrecarga. Esto
resulta especialmente importante en ejercicios multiarticulares que implican la
participacion de grandes grupos musculares, como las sentadillas, el peso muerto y el
press de banca. En estos ejercicios, el core actia como una estructura de soporte que
permite controlar el movimiento del tronco y mantener la estabilidad del cuerpo. (Gao et

al., 2024)

2.2.5. Relacion entre Core y cadena cinética

El concepto de cadena cinética se refiere al conjunto de segmentos corporales que trabajan
de manera coordinada para producir movimiento. Dentro de esta cadena, el core
desempefia un papel fundamental como punto de conexion entre las extremidades
superiores e inferiores. La estabilidad del core permite transmitir la fuerza generada por
los musculos de las piernas hacia los brazos y viceversa, lo cual resulta esencial para la

eficiencia del movimiento humano (Wei et al., 2023).

En el entrenamiento con sobrecarga, una adecuada estabilidad del core permite optimizar
la transferencia de fuerza durante la ejecucion de los ejercicios. Cuando el core no se
encuentra suficientemente fortalecido, se producen pérdidas de energia durante la
transmision de fuerzas entre los diferentes segmentos corporales, lo cual reduce la

eficiencia del movimiento y aumenta el riesgo de lesiones. Por esta razon, el
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entrenamiento del core se considera un componente esencial dentro de los programas de
acondicionamiento fisico orientados al desarrollo del rendimiento deportivo. (Wei et al.,

2023)

2.2.6. Estabilidad corporal

La estabilidad corporal constituye una capacidad fundamental del sistema
musculoesquelético que permite mantener el equilibrio del cuerpo durante la ejecucion
de movimientos estaticos y dinamicos. Desde una perspectiva biomecdanica, la estabilidad
se refiere a la capacidad del organismo para controlar la posicion del centro de gravedad
dentro de la base de sustentacion, evitando pérdidas de equilibrio durante la realizacion
de actividades fisicas. Este proceso depende de la interaccion coordinada entre los
sistemas musculoesquelético, nervioso y sensorial, los cuales trabajan conjuntamente
para mantener la postura y garantizar la correcta ejecucion de los movimientos (Wei et

al., 2023).

En el ambito del entrenamiento fisico, la estabilidad corporal representa un componente
esencial para el desarrollo del rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones. Cuando
el cuerpo posee un adecuado control postural, los movimientos se realizan con mayor
eficiencia y precision, lo cual permite optimizar la transmision de fuerzas entre los
diferentes segmentos corporales. En este sentido, la estabilidad corporal se encuentra
estrechamente relacionada con la capacidad del sistema neuromuscular para coordinar la
activacion de los musculos estabilizadores del tronco, especialmente los musculos que

conforman el core (Gribble et al., 2023).

Asimismo, la estabilidad corporal juega un papel fundamental en la realizacion de
ejercicios de fuerza y entrenamiento funcional. Durante la ejecucién de movimientos que
implican el levantamiento de cargas externas, el organismo debe mantener una adecuada
alineacion corporal para evitar compensaciones musculares que puedan generar
desequilibrios biomecanicos. Por esta razon, el fortalecimiento de la musculatura
estabilizadora del tronco es considerado un elemento clave dentro de los programas de
entrenamiento fisico orientados al desarrollo del rendimiento deportivo y la mejora de la

condicion fisica general (Nuhmani, 2022).

2.2.6.1.Tipos de estabilidad (estatica y dinamica)
La estabilidad corporal puede clasificarse en dos tipos principales: estabilidad estatica y

estabilidad dindmica. Ambos tipos de estabilidad son fundamentales para el control del
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movimiento humano y desempenan funciones complementarias dentro del sistema de
control postural. La estabilidad estatica se refiere a la capacidad del cuerpo para mantener
una posicion determinada sin movimiento, manteniendo el centro de gravedad dentro de
la base de apoyo. Este tipo de estabilidad se manifiesta, por ejemplo, cuando una persona
permanece de pie o mantiene una postura especifica durante un periodo prolongado. La
estabilidad estatica depende principalmente de la activacion de los musculos posturales
que trabajan para mantener la alineacion del cuerpo y evitar el desplazamiento del centro

de gravedad (Saki et al., 2023).

Por otro lado, la estabilidad dindmica se refiere a la capacidad del organismo para
mantener el equilibrio mientras se realizan movimientos. Este tipo de estabilidad implica
un mayor grado de coordinacion neuromuscular, ya que el cuerpo debe ajustar
constantemente la posicion del centro de gravedad en relacién con la base de apoyo
durante la ejecucion de movimientos dindmicos. La estabilidad dindmica es
especialmente importante en actividades deportivas que implican desplazamientos,
cambios de direccidbn o movimientos complejos que requieren un alto nivel de control

corporal (De Blaiser et al., 2021).

En el contexto del entrenamiento fisico, el desarrollo de la estabilidad dinamica resulta
fundamental para mejorar el rendimiento deportivo. La capacidad de mantener el
equilibrio durante la ejecucion de movimientos permite optimizar la transferencia de
fuerzas entre los diferentes segmentos corporales y reducir el riesgo de lesiones asociadas

a desequilibrios musculares o deficiencias en el control postural (Sciascia y Kibler, 2022).

2.2.6.2. Control postural y equilibrio

El control postural es el proceso mediante el cual el sistema nervioso central regula la
posicidn del cuerpo en el espacio con el objetivo de mantener la estabilidad y el equilibrio.
Este proceso implica la integracion de informacion proveniente de diferentes sistemas
sensoriales, incluyendo el sistema visual, el sistema vestibular y el sistema propioceptivo.
La interaccién entre estos sistemas permite al organismo ajustar constantemente la

postura para mantener el equilibrio durante la realizacion de actividades fisicas (Gao et

al., 2024).

El equilibrio, por su parte, se define como la capacidad de mantener el centro de gravedad
del cuerpo dentro de la base de sustentacion. Este proceso depende de la coordinacion

entre los musculos estabilizadores y el sistema nervioso, los cuales trabajan

34



conjuntamente para realizar ajustes posturales que permiten mantener la estabilidad del
cuerpo. Cuando el equilibrio se ve comprometido, el organismo activa diferentes
mecanismos de compensacion muscular que buscan restablecer la estabilidad corporal

(Abid et al., 2025).

En el &mbito del entrenamiento deportivo, el desarrollo del control postural y el equilibrio
resulta fundamental para mejorar la eficiencia del movimiento y reducir el riesgo de
lesiones. Diversos estudios han demostrado que los programas de entrenamiento que
incluyen ejercicios de estabilidad y fortalecimiento del core contribuyen
significativamente a mejorar el equilibrio y la capacidad de control postural en deportistas

y personas fisicamente activas (Bustos y Arias, 2025).

2.2.6.3. Propiocepcion y coordinacion neuromuscular

La propiocepcion se refiere a la capacidad del organismo para percibir la posicion y el
movimiento de las diferentes partes del cuerpo sin necesidad de utilizar la vision. Este
proceso depende de receptores sensoriales ubicados en los musculos, tendones y
articulaciones, los cuales envian informacion al sistema nervioso central sobre la posicion

y el estado de los segmentos corporales (Gribble et al., 2021).

La informacién propioceptiva permite al organismo realizar ajustes musculares rapidos y
precisos que contribuyen a mantener la estabilidad corporal durante la realizacion de
movimientos. Este mecanismo es especialmente importante durante la ejecucion de
actividades deportivas que implican cambios rapidos de direccion o movimientos
complejos que requieren un alto nivel de coordinaciéon neuromuscular (Dudagoitia et al.,

2022).

La coordinacion neuromuscular, por su parte, se refiere a la capacidad del sistema
nervioso para controlar la activacion de los musculos durante la ejecucion de
movimientos. Una adecuada coordinacion neuromuscular permite optimizar la eficiencia
del movimiento y mejorar el rendimiento fisico. En este sentido, el entrenamiento del
core ha demostrado ser una estrategia eficaz para mejorar la coordinacion neuromuscular,
ya que fortalece los musculos estabilizadores del tronco y mejora el control del

movimiento (Saki et al., 2023).

2.2.6.4. Factores que influyen en la estabilidad corporal
La estabilidad corporal depende de diversos factores que influyen en la capacidad del

organismo para mantener el equilibrio y controlar la postura. Entre estos factores se
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encuentran la fuerza muscular, la flexibilidad, la coordinaciéon neuromuscular, la
propiocepcion y la alineacion postural. La fuerza muscular es uno de los factores mas
importantes que influyen en la estabilidad corporal. Los musculos estabilizadores del
tronco desempeian un papel fundamental en el mantenimiento de la postura y el control
del movimiento. Cuando estos musculos se encuentran debilitados, el organismo presenta
mayores dificultades para mantener la estabilidad durante la realizacion de actividades

fisicas (Sciascia y Kibler, 2022).

Asimismo, la propiocepcion y el control neuromuscular influyen significativamente en la
estabilidad corporal. La capacidad del sistema nervioso para detectar cambios en la
posicion del cuerpo y realizar ajustes musculares adecuados permite mantener el
equilibrio durante la ejecucion de movimientos dindmicos. Por esta razon, los programas
de entrenamiento orientados al desarrollo de la estabilidad corporal suelen incluir
ejercicios que estimulan la propiocepcion y el control neuromuscular (Gribble et al.,

2023).

Por otra parte, factores como la fatiga muscular, la falta de entrenamiento y la ejecucion
incorrecta de los ejercicios pueden afectar negativamente la estabilidad corporal. Cuando
el organismo se encuentra fatigado, la capacidad del sistema neuromuscular para
mantener el control postural disminuye, lo cual aumenta el riesgo de desequilibrios y

lesiones durante la practica de actividad fisica (Silian y Zainudin, 2025).

2.2.7. Relacion entre fortalecimiento del Core y estabilidad corporal

El fortalecimiento del core se ha consolidado en los ultimos afios como uno de los
componentes fundamentales dentro de los programas de entrenamiento fisico orientados
al desarrollo del rendimiento deportivo y la mejora de la estabilidad corporal. El core esta
conformado por un conjunto de musculos que rodean la regiéon abdominal, lumbar y
pélvica, cuya funcidn principal es proporcionar soporte y estabilidad al tronco durante la
ejecucion de movimientos. Cuando estos musculos se encuentran fortalecidos, el cuerpo
es capaz de mantener una mejor alineacioén postural y realizar movimientos con mayor

eficiencia biomecanica (Zemkova y Zapletalova, 2022).

Desde una perspectiva funcional, el core actia como una estructura central que conecta
las extremidades superiores e inferiores mediante la transmision de fuerzas a través de la
cadena cinética del cuerpo. Esta funcion resulta esencial en la realizacion de movimientos

deportivos y actividades fisicas que requieren coordinacion, equilibrio y control corporal.
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En este sentido, el fortalecimiento del core permite mejorar la estabilidad del tronco, lo
cual facilita la correcta ejecucion de movimientos y reduce el riesgo de desequilibrios

musculares durante la practica del ejercicio fisico (Gong et al., 2023).

Asimismo, el desarrollo de la musculatura del core contribuye a optimizar la activacion
neuromuscular de los musculos estabilizadores del tronco, lo cual favorece el control
postural y la estabilidad corporal. Diversos estudios han demostrado que los programas
de entrenamiento enfocados en el fortalecimiento del core generan mejoras significativas
en el equilibrio, la coordinacion y la estabilidad dindmica en personas fisicamente activas.
Estas mejoras se producen debido a la activacion coordinada de los musculos profundos
y superficiales del tronco, los cuales trabajan conjuntamente para mantener la estabilidad

del cuerpo durante la ejecucion de movimientos (Sciascia y Kibler, 2022).

2.2.7.1. Activacion muscular y control lumbopélvico

La activacion muscular del core desempefia un papel fundamental en el control
lumbopélvico, el cual se refiere a la capacidad del organismo para mantener la estabilidad
de la region lumbar y la pelvis durante la realizacion de movimientos. El control
lumbopélvico depende de la activacion coordinada de los musculos profundos del core,
especialmente el transverso abdominal, los multifidos y los musculos del suelo pélvico

(Hammami et al., 2023).

Estos musculos actian como estabilizadores de la columna vertebral y contribuyen a
mantener una adecuada alineacion del tronco durante la ejecucion de movimientos
dindmicos. Cuando el control lumbopélvico es adecuado, el cuerpo puede transferir
fuerzas de manera eficiente entre las extremidades superiores e inferiores, lo cual mejora
la eficiencia del movimiento y reduce el riesgo de compensaciones musculares (Bustos y

Arias, 2025).

Por el contrario, cuando existe una debilidad en la musculatura del core, el organismo
presenta dificultades para mantener la estabilidad de la region lumbar durante la
realizaciéon de movimientos que implican cargas externas. Esta situacién puede generar
desequilibrios musculares que aumentan el riesgo de lesiones en la columna vertebral y
en otras estructuras del sistema musculoesquelético. Por esta razon, el fortalecimiento del
core se considera una estrategia fundamental para mejorar el control lumbopélvico y

optimizar la estabilidad corporal (Zemkova y Zapletalova, 2022).

37



2.2.7.2. Core y prevencion de lesiones

El entrenamiento del core también desempefia un papel importante en la prevencion de
lesiones relacionadas con la practica de actividad fisica y deportes. La estabilidad del
tronco permite distribuir de manera mas eficiente las fuerzas generadas durante el
movimiento, lo cual reduce el estrés mecénico sobre las articulaciones y los tejidos

musculares (Gao et al., 2024).

Diversas investigaciones han demostrado que los programas de entrenamiento que
incluyen ejercicios de fortalecimiento del core contribuyen a disminuir la incidencia de
lesiones en la region lumbar y en las extremidades inferiores. Esto se debe a que la
musculatura del core actlia como un estabilizador central que ayuda a mantener la
alineacion del cuerpo durante la ejecucion de movimientos que implican cargas externas

o cambios bruscos de direccion. (Gao et al., 2024)

Ademas, el fortalecimiento del core contribuye a mejorar la capacidad del sistema
neuromuscular para responder ante perturbaciones externas que puedan comprometer el
equilibrio del cuerpo. Cuando los musculos estabilizadores del tronco se encuentran bien
desarrollados, el organismo es capaz de realizar ajustes posturales rapidos que permiten
mantener la estabilidad y evitar caidas o movimientos compensatorios que puedan

provocar lesiones. (Gao et al., 2024)

2.2.7.3. Evidencia cientifica sobre entrenamiento del Core y estabilidad

En los ultimos afios, diversas investigaciones cientificas han analizado la relacion entre
el entrenamiento del core y la mejora de la estabilidad corporal. Los resultados de estos
estudios han demostrado que los programas de entrenamiento que incluyen ejercicios
especificos para fortalecer la musculatura del core producen mejoras significativas en el
equilibrio, la coordinacion neuromuscular y el control postural (Zemkova y Zapletalova,

2022).

Por ejemplo, una revision cientifica realizada por Zemkova y Zapletalova (2022) sefala
que el entrenamiento de estabilidad central mejora la capacidad del sistema
neuromuscular para mantener el control del tronco durante la realizacion de movimientos
funcionales. Los autores destacan que el fortalecimiento del core permite optimizar la
estabilidad dindmica del cuerpo y mejorar la eficiencia del movimiento en diferentes

disciplinas deportivas.
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Asimismo, estudios recientes han demostrado que los ejercicios de fortalecimiento del
core realizados en superficies inestables pueden aumentar la activacion de los musculos
estabilizadores del tronco y mejorar la capacidad de control postural. Este tipo de
entrenamiento estimula los mecanismos propioceptivos del organismo, lo cual contribuye

a mejorar la estabilidad corporal y la coordinacion neuromuscular (Wang, 2023).

2.2.7.4. Impacto del Core en el rendimiento deportivo

El fortalecimiento del core también tiene un impacto significativo en el rendimiento
deportivo, ya que la estabilidad del tronco permite optimizar la transmision de fuerzas
entre las extremidades y mejorar la eficiencia biomecéanica del movimiento. Cuando el
core se encuentra fortalecido, el cuerpo es capaz de generar movimientos mas potentes y

coordinados durante la practica deportiva (De Blaiser et al., 2021).

En disciplinas deportivas que implican movimientos explosivos o levantamiento de
cargas, como el fisicoculturismo y el entrenamiento de fuerza, la estabilidad del core
resulta esencial para mantener el control del movimiento y evitar compensaciones
musculares. La activacion adecuada de los musculos del core permite estabilizar la
columna vertebral y proporcionar una base sélida para la generacion de fuerza durante la

ejecucion de los ejercicios (Bustos y Arias, 2025).

Ademas, el fortalecimiento del core contribuye a mejorar la eficiencia del movimiento en
actividades deportivas que requieren cambios rapidos de direccion, equilibrio dindmico y
coordinacion neuromuscular. En este sentido, la estabilidad del tronco permite optimizar
la transferencia de energia a través de la cadena cinética del cuerpo, lo cual mejora el

rendimiento fisico y la capacidad funcional del organismo (Bustos y Arias, 2025).

2.2.8. Métodos y técnicas de fortalecimiento del Core

El fortalecimiento del core se ha convertido en un componente esencial dentro de los
programas de entrenamiento fisico orientados al desarrollo de la estabilidad corporal, el
control postural y el rendimiento deportivo. Los métodos de entrenamiento del core se
basan en la activacion coordinada de los musculos estabilizadores del tronco mediante
diferentes tipos de ejercicios que pueden ser realizados en condiciones estaticas o
dindmicas. Estos métodos buscan mejorar la capacidad del organismo para mantener la
estabilidad del cuerpo durante la ejecucion de movimientos que implican la participacion

de multiples grupos musculares (Bustos y Arias, 2025).
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En el contexto del entrenamiento deportivo y del acondicionamiento fisico, el
fortalecimiento del core se logra mediante la aplicacion de ejercicios que estimulan tanto
los musculos profundos como los musculos superficiales del tronco. Estos ejercicios
pueden incluir contracciones isométricas, movimientos dindmicos, ejercicios funcionales
y el uso de implementos que generan inestabilidad. La combinacion de estos métodos
permite desarrollar la fuerza, la resistencia y la coordinacién neuromuscular de los
musculos estabilizadores del tronco, lo cual contribuye a mejorar la estabilidad corporal

y la eficiencia del movimiento (Zemkova y Zapletalova, 2022).

Asimismo, la planificacion del entrenamiento del core debe considerar principios
fundamentales del entrenamiento deportivo, como la progresion de la carga, la
especificidad del ejercicio y la individualizacion del entrenamiento. La aplicacién
adecuada de estos principios permite generar adaptaciones fisiologicas que favorecen el
fortalecimiento de la musculatura del tronco y la mejora del control postural durante la

realizacion de actividades fisicas (Wei et al., 2023).

2.2.8.1.. Ejercicios isométricos

Los ejercicios isométricos constituyen uno de los métodos mas utilizados para el
fortalecimiento del core. Este tipo de ejercicios se caracteriza por la contraccion muscular
sin movimiento articular, lo cual permite activar los musculos estabilizadores del tronco
de manera sostenida. Durante la ejecucidon de ejercicios isométricos, los musculos del
core trabajan para mantener una posicion determinada del cuerpo, lo cual contribuye al
desarrollo de la resistencia muscular y la estabilidad del tronco. Entre los ejercicios
isométricos mas utilizados para el entrenamiento del core se encuentran la plancha
abdominal (plank), la plancha lateral y el puente lumbar. Estos ejercicios requieren la
activacion simultanea de diferentes musculos del tronco, lo cual favorece el desarrollo
del control postural y la estabilidad corporal. Ademas, los ejercicios isométricos permiten
mejorar la capacidad del sistema neuromuscular para mantener la estabilidad del cuerpo

durante la ejecucion de movimientos que implican cargas externas (Gao et al., 2024).

Diversos estudios han demostrado que los ejercicios isométricos son especialmente
eficaces para fortalecer los musculos profundos del core, como el transverso abdominal
y los multifidos. La activacion de estos musculos contribuye a mejorar la estabilidad de
la columna vertebral y a reducir el riesgo de lesiones lumbares durante la practica de
actividades fisicas que implican el levantamiento de cargas o movimientos repetitivos
(Bustos y Arias, 2025).
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2.2.8.2. Ejercicios dinamicos

Los ejercicios dindmicos representan otra estrategia fundamental dentro del
entrenamiento del core. A diferencia de los ejercicios isométricos, los ejercicios
dindmicos implican movimientos articulares que requieren la activacion coordinada de
los musculos del tronco durante la ejecucion del movimiento. Estos ejercicios permiten
desarrollar tanto la fuerza como la resistencia muscular, ademas de mejorar la

coordinacion neuromuscular del organismo (Silian y Zainudin, 2025).

Entre los ejercicios dindmicos mas utilizados para el fortalecimiento del core se
encuentran los abdominales tradicionales, los crunch, las elevaciones de piernas, los giros
de tronco y los ejercicios con rotacion del cuerpo. Estos movimientos estimulan
principalmente los musculos superficiales del core, como el recto abdominal y los
oblicuos, los cuales desempefian un papel importante en la generacion de movimiento y
la transmision de fuerza entre los diferentes segmentos corporales (Dudagoitia et al.,

2022).

Asimismo, los ejercicios dindmicos permiten mejorar la estabilidad dindmica del cuerpo,
ya que requieren que los musculos del core se activen constantemente para mantener el
control del movimiento. Esta activacion muscular favorece el desarrollo del equilibrio y
la coordinacion, lo cual resulta especialmente beneficioso para personas que practican
actividades fisicas que implican movimientos complejos o cambios de direccion

(Zemkova y Zapletalova, 2022).

2.2.8.3. Entrenamiento funcional

El entrenamiento funcional constituye un enfoque moderno dentro del entrenamiento
fisico que busca desarrollar movimientos que imitan las actividades realizadas en la vida
diaria o en el ambito deportivo. Este tipo de entrenamiento se basa en ejercicios que
implican la participacion simultanea de multiples grupos musculares y que requieren un

alto nivel de coordinacién neuromuscular (De Blaiser et al., 2021).

Dentro del entrenamiento funcional, el fortalecimiento del core desempefia un papel
fundamental, ya que la estabilidad del tronco permite mantener el equilibrio y el control
del movimiento durante la ejecucion de ejercicios que implican desplazamientos,
rotaciones y cambios de direccion. Ejercicios como las sentadillas, las estocadas, los
levantamientos de peso y los movimientos rotacionales requieren una activacion

constante de la musculatura del core para mantener la estabilidad del cuerpo. Ademas, el
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entrenamiento funcional contribuye a mejorar la capacidad del organismo para realizar
movimientos coordinados y eficientes. La integracion de ejercicios que combinan fuerza,
estabilidad y equilibrio permite desarrollar la funcionalidad del movimiento humano, lo
cual resulta especialmente importante para mejorar el rendimiento deportivo y prevenir

lesiones asociadas a desequilibrios musculares (Gao et al., 2024).

2.2.8.4. Uso de implementos (fitball, bosu, bandas elasticas, poleas)

El uso de implementos de entrenamiento constituye una estrategia eficaz para aumentar
la dificultad de los ejercicios de fortalecimiento del core y estimular la activacion de los
musculos estabilizadores del tronco. Entre los implementos mas utilizados se encuentran
las pelotas de estabilidad (fithall), las plataformas de equilibrio (bosu), las bandas

elasticas y las poleas de resistencia (Bustos y Arias, 2025).

El uso de superficies inestables, como el fitball o el bosu, obliga al organismo a realizar
ajustes constantes para mantener el equilibrio durante la ejecucion de los ejercicios. Esta
inestabilidad estimula la activacion de los musculos estabilizadores del tronco y mejora
la coordinacion neuromuscular del organismo. Diversos estudios han demostrado que el
entrenamiento en superficies inestables puede aumentar significativamente la activacion
muscular del core en comparacion con los ejercicios realizados en superficies estables

(Gao et al., 2024).

Por otra parte, el uso de bandas elasticas y poleas permite aplicar resistencia externa
durante la ejecucion de los ejercicios, lo cual incrementa la demanda muscular sobre los
musculos del core. Este tipo de entrenamiento resulta especialmente util para desarrollar
la fuerza y la resistencia muscular del tronco, ademds de mejorar la capacidad del
organismo para controlar movimientos que implican fuerzas externas (Gribble et al.,

2023).

2.2.8.5. Progresion y sobrecarga en el entrenamiento del Core

La progresion y la sobrecarga constituyen principios fundamentales dentro del
entrenamiento del core. La progresion se refiere al aumento gradual de la dificultad de
los ejercicios a medida que el organismo se adapta al estimulo del entrenamiento. Este
proceso permite generar adaptaciones fisioldgicas que favorecen el fortalecimiento de la

musculatura del tronco y la mejora de la estabilidad corporal (Saki et al., 2023).

Existen diferentes estrategias para aplicar la progresion en el entrenamiento del core.

Entre ellas se encuentran el aumento del tiempo de contraccion muscular, el incremento
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del numero de repeticiones o series, el uso de superficies inestables y la incorporacion de
resistencia externa mediante implementos de entrenamiento. Estas estrategias permiten
incrementar la intensidad del ejercicio y estimular el desarrollo progresivo de la fuerza y

la resistencia muscular (Dong et al., 2023).

Por otra parte, el principio de sobrecarga establece que los musculos deben ser sometidos
a un estimulo mayor al que estan acostumbrados para generar adaptaciones fisioldgicas.
En el entrenamiento del core, la sobrecarga puede aplicarse mediante el aumento de la
intensidad del ejercicio o la inclusion de movimientos mas complejos que requieran una
mayor activacion de los miisculos estabilizadores del tronco (Zemkova et al., Un enfoque
basado en la fisiologia para estudiar diferentes tipos de locomocion en asociacion con el

rendimiento central, 2024).
2.3. Marco Conceptual

2.3.1. Core

El término core se refiere al conjunto de musculos ubicados en la region central del
cuerpo, que incluye la zona abdominal, lumbar, pélvica y de la cadera. Estos musculos
funcionan de manera integrada para proporcionar estabilidad al tronco, facilitar la
transmision de fuerzas entre las extremidades superiores e inferiores y permitir una
correcta ejecucion de los movimientos corporales. Desde la perspectiva del entrenamiento
deportivo, el fortalecimiento del core se considera fundamental para mejorar la eficiencia
biomecéanica del movimiento, el control corporal y el rendimiento fisico en diversas
disciplinas deportivas. Asimismo, un core fuerte permite mantener la alineacion adecuada
de la columna vertebral durante la ejecucion de ejercicios de fuerza y actividades
funcionales, contribuyendo a una mejor estabilidad corporal y prevencion de lesiones

(Gonzalez Ravé y Lopez Rodriguez, 2014).

2.3.2. Estabilidad corporal

La estabilidad corporal se define como la capacidad del organismo para mantener el
control del cuerpo durante la ejecucion de movimientos estaticos y dindmicos,
conservando el equilibrio del centro de gravedad dentro de la base de sustentacion. Este
proceso depende de la interaccidon coordinada entre los sistemas musculoesquelético,
nervioso y sensorial, los cuales permiten regular la postura y el equilibrio en diferentes
situaciones de movimiento. En el ambito del entrenamiento fisico, el desarrollo de la

estabilidad corporal es esencial para optimizar la ejecucion de los ejercicios, mejorar la
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coordinacion motora y reducir el riesgo de desequilibrios musculares que puedan afectar

el rendimiento deportivo o generar lesiones (Serra Grima, 2004).

2.3.3. Estabilidad lumbopélvica

La estabilidad lumbopélvica hace referencia a la capacidad del sistema
musculoesquelético para mantener el control y la alineacion adecuada de la region lumbar
y la pelvis durante la ejecucion de movimientos funcionales. Este concepto se relaciona
directamente con la activacion coordinada de los musculos profundos del core, como el
transverso abdominal, los multifidos y el suelo pélvico, los cuales actian como
estabilizadores de la columna vertebral. Una adecuada estabilidad lumbopélvica permite
distribuir de forma eficiente las cargas mecanicas durante el movimiento y facilita la
transmision de fuerzas entre el tronco y las extremidades, lo cual resulta fundamental para
la eficiencia biomecéanica y la prevencion de lesiones en el entrenamiento deportivo

(Garcia Gil y Torres Unda, 2015).

2.3.4. Control postural

El control postural se refiere a la capacidad del sistema nervioso central para regular la
posicion del cuerpo en el espacio mediante la integracion de informacion proveniente de
los sistemas visual, vestibular y propioceptivo. Este proceso permite mantener la
estabilidad del cuerpo durante la realizaciéon de movimientos o durante la permanencia en
una postura determinada. En el contexto del entrenamiento fisico, el control postural es
fundamental para garantizar una correcta ejecucion técnica de los ejercicios y para
mantener una adecuada alineacidon corporal durante actividades que implican cargas

externas o movimientos complejos (Vidal Oltra, 2015).

2.3.5. Entrenamiento funcional

El entrenamiento funcional se caracteriza por el desarrollo de ejercicios que imitan los
patrones de movimiento utilizados en las actividades cotidianas o deportivas. Este tipo de
entrenamiento busca mejorar la coordinacion, el equilibrio, la estabilidad y la fuerza
mediante la activacion simultdnea de multiples grupos musculares. A diferencia de los
métodos tradicionales de entrenamiento aislado, el entrenamiento funcional enfatiza la
integracién de movimientos que involucran diferentes segmentos corporales, permitiendo
mejorar la eficiencia del movimiento y la capacidad del organismo para responder a

demandas fisicas complejas (Diéguez Papi, 2007).
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2.3.6. Fitness y fisicoculturismo

El fitness y el fisicoculturismo representan modalidades de entrenamiento orientadas al
desarrollo de la condicion fisica y la mejora de la composicion corporal. Mientras que el
fitness se enfoca en el desarrollo integral de las capacidades fisicas como la fuerza, la
resistencia, la flexibilidad y el equilibrio, el fisicoculturismo se centra principalmente en
el aumento de la masa muscular y la definicion estética del cuerpo mediante programas
estructurados de entrenamiento con sobrecarga y estrategias nutricionales especificas.
Ambeas disciplinas requieren una adecuada planificacion del entrenamiento y un control
técnico en la ejecucion de los ejercicios para garantizar resultados optimos y prevenir

lesiones (Jiménez Gutiérrez, 2005).

2.3.7. Progresion e individualizacion del entrenamiento

La progresion e individualizacion del entrenamiento constituyen principios
fundamentales dentro de la planificacion del ejercicio fisico. La progresion se refiere al
incremento gradual de la intensidad, volumen o complejidad de los ejercicios con el fin
de generar adaptaciones fisiologicas en el organismo. Por su parte, la individualizacion
implica adaptar el programa de entrenamiento a las caracteristicas especificas de cada
persona, considerando factores como la edad, el nivel de condicion fisica, la experiencia
deportiva y los objetivos del entrenamiento. La aplicacion adecuada de estos principios
permite optimizar el rendimiento fisico y garantizar la seguridad durante la practica del

ejercicio (Isidro et al., 2018).

2.3.8. Prevencion de lesiones

La prevencion de lesiones constituye uno de los objetivos principales dentro de los
programas de entrenamiento fisico y acondicionamiento deportivo. Un programa bien
estructurado debe incluir ejercicios que fortalezcan los musculos estabilizadores, mejoren
la movilidad articular y favorezcan el control neuromuscular del movimiento. Estas
estrategias permiten reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas asociadas a la
practica deportiva y mejorar la seguridad durante la ejecucion de ejercicios con carga. La
incorporacién de ejercicios especificos para el fortalecimiento del core y la estabilidad
corporal se ha identificado como una estrategia eficaz para proteger la columna vertebral

y mejorar la funcionalidad del movimiento humano (Del Castillo Molina, 2020).
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2.3.9. Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza se define como el proceso sistematico mediante el cual se
aplican resistencias externas al sistema musculoesquelético con el objetivo de
incrementar la capacidad de generar tension muscular. Este tipo de entrenamiento provoca
adaptaciones fisiologicas como el aumento de la masa muscular, la mejora de la
coordinacion neuromuscular y el fortalecimiento de los tejidos conectivos. En disciplinas
como el fisicoculturismo y el fitness, el entrenamiento de fuerza constituye la base del
desarrollo fisico, ya que permite mejorar el rendimiento muscular y la estabilidad corporal

durante la ejecucion de ejercicios con cargas externas (Bompa y Buzzichelli, 2019).

2.3.10. Resistencia muscular del Core

La resistencia muscular del core se refiere a la capacidad de los musculos estabilizadores
del tronco para mantener una contraccion durante un periodo prolongado sin
experimentar fatiga excesiva. Esta cualidad es fundamental para mantener la estabilidad
de la columna vertebral durante actividades fisicas que implican movimientos repetitivos
o el levantamiento de cargas externas. Una adecuada resistencia del core permite
mantener el control postural y la alineacion del cuerpo durante la ejecucion de ejercicios
de fuerza, contribuyendo a mejorar la eficiencia del movimiento y reducir el riesgo de

lesiones (McGill, 2017).

2.3.11. Cadena cinética

La cadena cinética se refiere al conjunto de segmentos corporales que trabajan de manera
coordinada para producir movimiento. Este concepto describe como la energia generada
por un grupo muscular puede transmitirse a través de diferentes articulaciones y musculos
del cuerpo para realizar una accidon motora especifica. En este contexto, el core
desempefa un papel fundamental como punto de conexidn entre el tren inferior y el tren
superior, permitiendo la transferencia eficiente de fuerzas durante la realizacioén de

movimientos deportivos y ejercicios funcionales (Kibler et al., 2006).

2.3.12. Equilibrio

El equilibrio se define como la capacidad del organismo para mantener el centro de
gravedad del cuerpo dentro de la base de sustentacion durante la realizacion de
actividades estaticas o dinamicas. Esta capacidad depende de la interaccion entre los
sistemas visual, vestibular y propioceptivo, los cuales permiten al organismo realizar

ajustes posturales constantes para mantener la estabilidad corporal. En el ambito del
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entrenamiento fisico, el desarrollo del equilibrio es fundamental para mejorar el control

corporal y optimizar la ejecuciéon de movimientos que requieren coordinacion y

estabilidad (Winter, 2009).

2.3.13. Propiocepcion

La propiocepcion es la capacidad del organismo para percibir la posicion, el movimiento
y la orientacion de las diferentes partes del cuerpo sin necesidad de utilizar la vision. Este
proceso se basa en la informacion proporcionada por receptores sensoriales ubicados en
musculos, tendones y articulaciones, los cuales envian senales al sistema nervioso central
para regular el movimiento y mantener la estabilidad corporal. En el contexto del
entrenamiento deportivo, el desarrollo de la propiocepcion contribuye a mejorar la
coordinacion neuromuscular, el equilibrio y la capacidad de respuesta ante perturbaciones

externas (Lephart y Henry, 2000).

2.3.14. Activacion muscular

La activacion muscular se refiere al proceso mediante el cual el sistema nervioso envia
senales a las fibras musculares para generar contraccion y producir movimiento. Este
proceso depende del reclutamiento de unidades motoras y de la coordinacion entre los
musculos agonistas, antagonistas y estabilizadores. En el entrenamiento de fuerza y
estabilidad, la correcta activacion muscular resulta esencial para optimizar la eficiencia
del movimiento y garantizar una adecuada ejecucion técnica de los ejercicios. Ademas, la
activacion coordinada de los musculos estabilizadores del tronco permite mejorar la
estabilidad corporal y proteger las estructuras de la columna vertebral durante la

realizacion de movimientos complejos (Behm y Anderson, 2006).

2.3.15. Hipertrofia muscular

La hipertrofia muscular es el proceso mediante el cual las fibras musculares aumentan su
tamafio como resultado de la adaptacion al entrenamiento de fuerza. Este fendmeno
ocurre principalmente debido al incremento de la sintesis de proteinas musculares y al
estrés mecanico generado por el entrenamiento con sobrecarga. La hipertrofia constituye
uno de los principales objetivos del fisicoculturismo, ya que contribuye al desarrollo de
la masa muscular y a la mejora de la capacidad funcional del sistema musculoesquelético

(Schoenfeld, 2021).
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CAPITULO III

METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1. Diseiio metodoldgico.

Esta investigacion es de tipo descriptiva, tiene como proposito observar, registrar y
analizar los efectos del programa de fortalecimiento del Core en la estabilidad corporal
de participantes del fisicoculturismo y fitness. Por medio de la presente investigacion se
busca describir los cambios generados luego de aplicar una rutina estructurada de

ejercicios funcionales enfocados en el fortalecimiento del Core.

El estudio se realizard en el gimnasio Xtreme GYym, ubicado en la ciudad de Ambato,
Ecuador, lugar en el cual se llevara a cabo la intervencion fisica y recoleccion de datos.
El gimnasio conta con una poblacion activa de deportistas que entrenan de forma regular
en disciplinas enfocadas en el desarrollo muscular, por lo cual es el entorno adecuado

para desarrollar el presente estudio.

La poblacion estard conformada por 17 participantes de nivel principiantes, hombres y
mujeres entre los 19 y 35 afios, que entrenan de forma regular en el gimnasio Xtreme
Gym. Los Participantes fueron seleccionados por muestreo no probabilistico por
conveniencia, conformados por 17 participantes que cumplan los criterios de inclusion, y

brinden su consentimiento informado para participar voluntariamente en la investigacion.

Con el fin de evaluar los efectos del programa, se aplicara la prueba de resistencia de
McGill, conformado por pruebas de plancha lateral izquierda (PLI), plancha lateral
derecha (PLD), plancha frontal y Test de Sorensen.

Las pruebas se aplicaran en dos momentos, el pre-test y pos-test que se realizara luego de
finalizar las seis semanas de aplicacion del programa de entrenamiento, con el objetivo

de describir los posibles cambios obtenidos en la resistencia y estabilidad corporal.

Del mismo modo, se utilizard una hoja de registro individual de cada participante para
recolectar datos generales como: edad, sexo, codigo de identificacion, nivel de
entrenamiento y observaciones funcionales. Con el fin de llevar un seguimiento ordenado

en desarrollo del programa.

El estudio iniciara con la reunion informativa con los participantes, en donde se explicara

el objetivo del estudio, el cronograma, los beneficios esperados y las condiciones éticas.
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Posteriormente se aplicara el pre-test para dar inicio con el programa de fortalecimiento
del Core con una duracion de 6 semanas, con tres seciones por semana, cada una entre 30
a 45 minutos, la misma incluira ejercicios funcionales progresivos que se enfocan en la

activacion y fortalecimiento del Core.

Al finalizar el programa, se realizara el post-test, que permitira describir los resultados y
contrastar los cambios generados entre la primera y ultima sesion. Todos los datos serdn
de estricta confidencialidad y utilizados exclusivamente con fines académicos, respetando

los principios éticos del estudio.

3.2. Enfoque de investigacion

La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo y posee un diseiio longitudinal,
ya que intenta comprender, describir y analizar los cambios funcionales relacionados con
la estabilidad corporal en practicantes del fisicoculturismo y fitness, a partir de la

aplicacion de un programa sistematico de fortalecimiento del Core.

El enfoque cuantitativo permite analizar el fendmeno a partir de la medicion objetiva de
variables relacionadas con la resistencia del Core, mediante la recoleccion de datos

numéricos que se obtienen del pretest y postest.

Este enfoque se orienta a determinar los cambios generados por el programa de
fortalecimiento, estableciendo comparaciones entre los resultados iniciales y finales, asi

como el calculo de porcentajes de mejora en las diferentes pruebas aplicadas.

Asimismo, permite identificar, tendencias, variaciones y niveles de mejora en la
estabilidad corporal de los participantes, proporcionando resultados medibles y

verificables en el contexto del entrenamiento fisico.

Este tipo de enfoque resulta pertinente en el dmbito deportivo, ya que facilita la
evaluacion objetiva del rendimiento fisico y la efectividad de los programas de

intervencion.

De igual forma, la investigacion acoge un caracter longitudinal, ya que el proceso de
observacion y evaluacion se extiende a lo largo del tiempo, lo que permite un seguimiento
sistemdtico de los participantes. Se evaluard la condicion inicial de cada uno mediante la
prueba de resistencia de McGill (Planchas laterales, plancha frontal, test de Sorensen), se
aplicara el programa de fortalecimiento del Core durante un periodo de seis semanas,

donde al termino de este periodo se realizara una nueva evaluacion con los mismos
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instrumentos. Este proyecto permite contrastar los resultados obtenidos antes y después
del programa, y asi identificar las posibles mejoras en la estabilidad corporal y la

resistencia muscular del Core.

La combinacion de un enfoque cuantitativo con un disefio longitudinal brinda una vision
amplia del proceso de adaptacion fisica, lo que permite observar no solo resultados
finales, sino también la evolucidon progresiva en los participantes, sus respuestas al
entrenamiento, las dificultades encontradas y los logros alcanzados. Esta perspectiva
global aporta informacion valiosa sobre como el fortalecimiento del Core puede tener un
impacto en el desempefio fisico funcional en el fisicoculturismo y fitness, disciplinas en
las que la ejecucion técnica y el control postural son fundamentales para la seguridad y el

rendimiento.

Finalmente, este enfoque promueve una intervencion enfocada en el individuo, espetando
sus tiempos de adaptacion, su contexto fisico y sus condiciones particulares, lo cual tiene
conexion con los principios de la preparacion fisica personalizada, que es importante en

el ambito del entrenamiento deportivo moderno.

3.3. Cuestionario o Instrumentos Utilizados

El instrumento principal para la evaluacion utilizado en esta investigacion es la prueba de
resistencia de McGill, reconocido en el &mbito del entrenamiento y la fisioterapia por su
eficacia para valorar la resistencia de los musculos estabilizadores del tronco. Este test
permite evaluar de forma funcional la capacidad de sostén, equilibrio y control postural
del deportista, en especial en entornos donde se realizan ejercicios bajo carga como el

fisicoculturismo y fitness.

El test de resistencia de McGill este compuesto por cuatro pruebas especificas en donde
se encuentran la plancha lateral izquierda, plancha lateral derecha, plancha frontal, test de

Sorensen.

El test se aplicara en dos momentos: antes del inicio del programa (pre-test) y al finalizar
el mismo (post-test), con el fin de describir la evoluciéon en la resistencia del Core y la
estabilidad corporal. Cada prueba fue cronometrada y supervisada directamente para

garantizar la correcta técnica y seguridad del participante.

Para Mc Gill (2007), la interpretacion de los resultados se realiza luego de la aplicacion

de todas las pruebas, ya que cada prueba de forma individual no es un indicador y se
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realiza segun los siguientes parametros entre la relacion de comparacion y los criterios
para una buena relacion entre los musculos. En la Flexion/extension debe haber una
relacion inferior a 1,0; mientras que en la plancha lateral derecha/plancha lateral
izquierda las puntuaciones no deben ser superiores a 0,05 en una puntuacion equilibrada
de 1,0; em cuanto a la plancha lateral de cada lado/ extension la relacion debe ser

inferior a 0,75.

3.3.1 Tabla 1 Valores de evaluacion McGill

Relacion de Criterios para una buena relacion entre los
comparacion musculos

Flexion/extension Relacion inferior a 1,0.

Plancha lateral Las puntuaciones no deben ser superiores a
derecha/plancha lateral | 0,05 en una puntuacion equilibrada de 1,0.
izquierda

Plancha lateral (a cada | Relacion inferior a 0,75

lado)/ extension

Adicionalmente, se empleo una ficha de datos personales y de control, disefiada para esta
investigacion, donde se recolectan aspectos como la edad, sexo, nombre, c6digo asignado,

nivel de entrenamiento, fecha de cada test, y observaciones relevantes.

Se aplico un programa estructurado de ejercicios funcionales del Core, el cual fue
considerado parte del instrumento metodoldgico. Este programa estuvo compuesto por
ejercicios entre los que la plancha frontal y lateral, bird-dog, hollow hold, hiperextension

lumbear, elevacion de pelvis, puente de gluteos.

La planificacion del programa incluyo sesiones de 30 a 45 minutos, distribuidas en tres
dias por semana (lunes, miércoles y viernes) con extension de seis semanas. La progresion
de los ejercicios se baso en el principio de sobrecarga gradual, buscando no solo la mejora

de la resistencia, sino también una correcta activacion y control muscular del Core.

En conjunto, estos instrumentos permitiran una evaluacién de forma beneficiosa, segura
y practica la evolucion funcional de los participantes, y proporcionaron la base para el

analisis descriptivo de los efectos del programa de fortalecimiento del Core.

51



3.4. Poblacion

La poblacion de esta investigacion esta conformada por deportistas de fisicoculturismo y
fitness que asisten de forma regular al gimnasio Xtreme Gym, ubicado en la ciudad de
Ambato, Ecuador. El centro deportivo cuenta con una comunidad de hombres y mujeres
que entrenan con fines estéticos, funcionales y de alto rendimiento, por lo cual resulta un
entorno adecuado para aplicar un programa de fortalecimiento del Core orientado a

mejorar la estabilidad corporal.

El estudio se enfoca especificamente en personas adultas y de mediana edad, entre los 19
y 35 afios, que practican fisicoculturismo y fitness a nivel principiante y entrenan de
manera regular en el gimnasio. Esta poblacion resulta de interés, y que, si bien presenta
un alto nivel de exigencia fisica y se encuentra en proceso constante de desarrollo
muscular, no se suele dar la importancia al trabajo estructurado de estabilizacion central,
lo que puede afectar al control postural, la técnica de levantamiento y aumentar el riesgo

de lesiones.

El entorno del gimnasio Xtreme Gym, facilita la aplicacion de un programa de ejercicios
sistematicos, bajo condiciones controladas y con la posibilidad de realizar un seguimiento
personalizado, a cada participante. El acceso directo a esta poblacion permite trabajar de

forma practica con participantes reales, comprometidos con su proceso de entrenamiento.

Esta poblacion representa un grupo idoneo para analizar los efectos de un programa de
fortalecimiento del Core desde un enfoque funcional y preventivo, en el ambito de una
preparacion fisica, frecuente y exigente como la que se observa en el fisicoculturismo y

fitness.

3.5. Muestreo

Para la presente investigacion se aplicard un muestreo no probabilistico por conveniencia,
seleccionando de manera directa a los participantes entre las personas que practican
fisicoculturismo y fitness del gimnasio Xtreme Gym, ubicado en la ciudad de Ambato,
Ecuador, que cumplan con los criterios previamente establecidos. La eleccion de este tipo
de muestreo responde a la facilidad se acceso, disponibilidad y compromiso voluntario

de los deportistas con su proceso de entrenamiento y participacion en el estudio.

Se considera trabajar con una muestra de aproximadamente de 17 participantes, hombres

y mujeres entre 19 y 35 afos considerando la frecuencia con la que entrenan, su
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disposicion para completa el programa de intervencion establecido para seis semanas y

su aceptacion mediante la firma del consentimiento informado.

Criterios de inclusion:

Los participantes deberan cumplir con las siguientes condiciones especificas para ser

incluidos en el estudio:

1.
2.

Tener entre 19 y 35 afios

Sexo: Masculino y femenino

Practicar el fisicoculturismo o fitness de forma regular en el gimnasio Xtreme
Gym

Tener un nivel de entrenamiento principiante (minimo 5 meses de experiencia en

entrenamiento con pesas).

Criterios de Exclusion:

Se excluira del estudio a los participantes que presenten las siguientes condiciones:

1.

2.
3.
4.

Lesiones musculoesqueléticas agudas o fracturas recientes que impidan la
participacion segura en ejercicios funcionales.

Condiciones medicas no controladas (hipertension, diabetes)

Fisicoculturista de nivel competitivo

Rechazo voluntario de participacion

3.6. Recursos

Para el desarrollo de esta investigacion se utilizardn diversos recursos materiales,

humanos y digitales, que permitiran ejecutar el programa de intervencion y registrar los

resultados de forma organizada y precisa:

Hojas de papel tamafio A4: utilizado para tomar notas, fichas de registro y
aplicacion manual de evaluaciones.

Lapiz y esfero: empleados para el registro de datos durante las sesiones de prueba
y entrenamiento.

Deportistas voluntarios: colaboracion de los participantes del gimnasio Xtreme
Gym que accedieron a formar parte del estudio.

Crondmetro digital: instrumento utilizado para medir el tiempo en cada una de las
pruebas del Test de McGil, como las planchas y el test de Sorensen.
Computadora portatil con acceso a internet: se Utiliza para redactar informes

semanales, analisis de datos y procedimiento de resultados.
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- Teléfono inteligente: empleado como herramienta de apoyo para documentar
evidencia grafica de la ejecucion de los ejercicios y actividades del programa.

- Fuentes cientificas confiables: articulos académicos y revisiones sistematicas.
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CAPITULO IV

ANALISIS DE RESULTADOS

4.1. Tabulacion e interpretacion de resultados
4.1.1 Tabla 2 Distribucion de genero

Femenino 12 71%
Masculino 5 29%
Total 17 100%

4.1.1 Hustracion 1 Grupo de estudio segun porcentaje

Participantes

M Femenino

B Masculino

Fuente: (Ramirez, 2026)
Analisis e interpretacion
Al distribuir los participantes por género, se puede observar que la muestra estd
conformada en mayor cantidad por participantes de género femenino con 12 participantes

lo que representa al 71% del total, mientras que los participantes masculinos esta

conformado por 5 personas, equivalente al 29% restante de la poblacion.

4.1.2 Tabla 3 Distribucion grupo etario

Edad Hombres | Porcentaje | Mujeres | Porcentaje
19-25 2 12 4 24
26-30 3 18 3 18
31-35 0 0 5 29
Total 5 29 12 71
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4.1.2 Hustracion 2 Distribucion Rango de edades

Distribucion rango de edades

80
71
70
60
50 W 19-25
40 W 26-30
29 29

31-35
30 24

Total
20 18 18

12 12
0 - e
Hombres Porcentaje Mujeres Porcentaje

Fuente: (Ramirez, 2026)

Analisis e interpretacion

La poblacion estuvo conformada por 17 participantes, de los cuales el 29% corresponden
a hombres mientras que el 71% a mujeres, lo cual evidencia el predominio del género

femenino

Mientras que, en la distribucion por edad, se agrupan los participantes en rangos de edad
de 19-25 anos (6 participantes), 26-30 afos (6 participantes) y 31 — 35 afos 8
participantes). Se logra observar que en el grupo de 26-30 hay una distribucion equitativa
entre hombres y mujeres, en cambio en el grupo 31-35 afios solo existen participantes

femeninas.

Los resultados indican que, a penar de presentar una distribucion etaria adecuada, existe
el predominio de participantes de sexo femenino sobre el masculino en los grupos de
mayor edad

4.1.3 Tabla 4 Resultados McGill Pre Test

(Tiempo en segundos)

; 3 DERO 0
1 42 40 70 62
2 36 41 49 50
3 90 104 133 104
4 78 56 114 95
5 80 77 59 90

56



6 64 47 90 92
7 85 84 126 80
8 82 78 102 124
9 105 92 175 137
10 49 43 43 76
11 38 39 53 102
12 24 35 60 90
13 52 32 121 85
14 44 31 75 108
15 55 68 70 37
16 41 52 47 48
17 48 54 55 142

Analisis e interpretacion

Para el desarrollo de esta investigacion se aplico el test de resistencia de McGill, en donde
en el pretest se logra observar que los 17 participantes presentan gran variabilidad en los
numeros, lo cual ayuda evidenciar la diferencia inicial en la resistencia muscular del Core.
En promedios grupales se obtienen valores de 60s en plancha lateral Izquierda, 57s en

plancha lateral derecha, 85s en plancha frontal, y 90 segundos en Sorensen.

Entre los casos mas relevantes, se observa al participante 9, el cual presenta elevados
valores globales del grupo, en especial en plancha frontal (175 s) y en Sorensen (137 s),
esto refleja un nivel inicial de resistencia alto. Mientras que el participante 15, registra el
menor valor en Sorensen (37 s), lo cual indica una gran diferencia de resistencia en la
musculatura posterior. En el participante 17 se refleja un valor en Sorensen (142 s), con
un menor desempefio en plancha frontal (55 s), lo cual sugiere un desequilibrio muscular

anterior y posterior.

En la simetria lateral, en el participante 13 se observa la diferencia entre la plancha

izquierda (52 s) y derecha (32 s), el cual es el caso més relevante de asimetria en este
grupo.

Estos resultados muestran que, antes de la aplicacion del programa, el grupo presentaba
una resistencia lateral menor, de igual forma desequilibrios musculares y asimetrias en

varios participantes.

4.1.4 Tabla 5 Resultados McGill Post Test

(Resultados en segundos)
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Ne PU  PLD | PFRONT | SORENSEN |
1 50 55 93 60
2 43 42 58 63
3 96 105 139 125
4 90 79 113 114
5 88 83 97 99
6 72 77 87 90
7 90 86 150 94
8 94 87 101 148
9 111 90 144 132
10 54 49 50 91
11 43 50 66 100
12 35 33 60 93
13 55 49 124 99
14 38 42 101 100
15 57 60 90 50
16 60 66 57 60
17 66 70 63 166

Tabla 4 Resultados Post test

Analisis e interpretacion

En los resultados obtenidos del post test se logra observar un incremento en los tiempos
de ejecucion generales en los 17 participantes. De igual forma los promedios grupales
aumentaron, alcanzando los datos en plancha izquierda (67 s), plancha derecha (66s),
Plancha frontal (94 s) y Sorensen (99s), lo que permite evidenciar la mejora tras la

aplicacion del programa.

De los casos mas relevantes se puede observar al participante 7, quien present6 valores
elevados en las 4 pruebas, lateral izquierdo (90 s), lateral derecho (86 s) plancha frontal
(150 s) y Sorensen (94 s), notando una mejora global del Core. El participante 3 mantuvo
de igual forma un alto rendimiento con los valores de 96s, 105s, 139s, y125s

correlativamente, reflejando datos mayores en Sorensen.

Ademas, se puede contemplar la reduccion de asimetrias laterales en varios participantes,
en el caso del participante 13, cuya diferencia disminuyo de forma notoria (55 s en lateral
izquierdo y 49 s en lateral derecho). Sin embargo, en sujetos como el participante 9 quien
presentd disminucién en Sorensen (pasando de 137s a 132s) pero mantiene valores

elevados en las demas variables, lo cual se puede atribuir a factores individuales.
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Estos resultados indican que el programa de fortalecimiento resulta efectivo favoreciendo

un mayor equilibrio y resistencia en la musculatura del Core.

4.1.5 Tabla 6 Promedios y % de Mejora de los tiempos

PRUEBA PRETEST POSTTEST | %DE MEJORA
PLI 60 67 13%
PLD 57 66 15%
PFRONTAL 85 94 10%
SORENSEN 90 99 11%

4.1.5 Ilustracion 3 Promedios y % de Mejora de los tiempos

Promedios y % de mejora

100
(2]
T 80
g 60
o 40 %DE MEJORA
2 POSTTEST
= 20
= 0 PRETEST
PLI PLD PFRON = SOREN
TAL SEN
B PRETEST 60 57 85 90
W POSTTEST 67 66 94 99
%DE MEJORA  13% 15% 10% 11%

Fuente: (Ramirez, 2026)

Analisis e interpretacion

En la tabla se logra evidenciar un incremento en las 4 pruebas evaluadas luego de la
intervencion. Los datos pasaron de 60s a 67s en la plancha izquierda con una mejora del
13%, 57s a 66s en plancha derecha con una mejora de 15%, de 85s a 94s en plancha

frontal y una mejora del 10% y de 90s a 99s en Sorensen mejorando asi un 11%.

Se observa el mayor incremento en la musculatura lateral, en especial del lado derecho.
Este descubrimiento es relevante ya que en el pretest se observa menor resistencia de esta
musculatura, mostrando que el programa de fortalecimiento logré intervenir en una de las

principales deficiencias que presentaba el grupo de participantes.

De igual manera, los datos muestran que las mejoras en plancha frontal y Sorensen son

de forma proporcional, demostrando un desarrollo equilibrado en la musculatura anterior
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y posterior del Core. Este equilibrio muscular resulta fundamental para garantizar una

correcta estabilidad lumbo-pélvica y previene desequilibrios musculares.

Los resultados evidencian que el programa de fortalecimiento del Core ha sido efectivo

para mejorar el equilibrio entre los diferentes grupos musculares y mejorar su resistencia.

4.1.6 Tabla 7 Anadlisis de ratios pre test

Pre test
Flex(PFRONT)/Ext(SOR) Der(PLD)/Izq(PLI) Lat(PL)/Ext(SOR) ‘
1,13 0,95 0,66
0,98 1,14 0,77
1,28 1,16 0,93
1,20 0,72 0,71
0,66 0,96 0,87
0,98 0,73 0,60
1,58 0,99 1,06
0,82 0,95 0,65
1,28 0,88 0,72
0,57 0,88 0,61
0,52 1,03 0,38
0,67 1,46 0,33
1,42 0,62 0,49
0,69 0,70 0,35
1,89 1,24 1,66
0,98 1,27 0,97
0,39 1,13 0,36
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4.1.6 Ilustracion 4 Anadlisis de ratios Pre Test

Ratios Pre Test

2,00
1,80
1,60
1,40
1,20

=@=—Flex(PFRONT)/Ext(SOR)
1,00

==@==Der(PLD)/Izq(PLI)

0,80
Lat(PL)/Ext(SOR)

0,60 S /
0,40 A
0,20

0,00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Fuente: (Ramirez, 2026)

4.1.7 Tabla 8 Analisis de ratios post test

Post Test
Flex(PFRONT)/Ext(SOR) Der(PLD)/lzq(PLI) Lat(PL)/Ext(SOR) ‘
1,55 1,10 0,88
0,92 0,98 0,67
1,11 1,09 0,80
0,99 0,88 0,74
0,98 0,94 0,86
0,97 1,07 0,83
1,60 0,96 0,94
0,68 0,93 0,61
1,09 0,81 0,76
0,55 0,91 0,57
0,66 1,16 0,47
0,65 0,94 0,37
1,25 0,89 0,53
1,01 1,11 0,40
1,80 1,05 1,17
0,95 1,10 1,05
0,38 1,06 0,41
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4.1.7 Hustracion 5 Andlisis de ratios post test

Ratios Post Test

2,00
1,80
1,60

1,40 \ /\
1,20 ) —=@=— Flex(PFRONT)/Ext(SOR)
1,00 \ /ﬂ\n—u..; A /\ ¥ i

Der(PLD)/Izq(PLI)

0,80 \/ \ /H{ Lat(PL)/Ext(SOR)

0,60
0,40 ]
0,20

0,00
1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Fuente: (Ramirez, 2026)

Analisis e interpretacion

El analisis de ratios individuales permite evidenciar la mejora en el equilibrio muscular
de varios participantes luego de aplicar el programa de fortalecimiento, sobre todo en la
relacion Flexores/extensores y en la simetria de la musculatura lateral, se puede observar
casos como los participantes 4, 5 y 14 quienes presentan una correccion clara en el

desequilibrio inicial, alcanzando valores cercanos a los ideales.

También, existe una mejora relevante en la simetria lateral en sujetos como el 12 y 13 lo

cual resulta en un mayor control bilateral del Core.

A pesar de estos resultados, algunos participantes como en el caso del 15y 17, presentan
desequilibrios en relacion flexores/extensores, de igual forma los participantes 11 y 12
aun presentan valores bajos en relacion lateral/extensores, evidenciando un déficit
persistente en la musculatura lateral del Core, por lo cual se evidencia la necesidad de

aplicar el programa de fortalecimiento del Core.

Por medio de estos resultados se logra determinar que a pesar de que el programa de
fortalecimiento es efectivo para mejorar la resistencia y equilibrio muscular en la mayoria
de los participantes, las respuestas al entrenamiento pueden ser variables, por lo que existe

la necesidad de intervenciones individuales en los participantes.
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4.1.8 Tabla 9 Anadlisis de ratios McGill promedios

Ratio Pretest (media) Z;thei;t) % Cambio

Flex(PFRONT)/Ext(SOR) 1,00 1,01 0,65%
Der(PLD)/Izq(PLI) 0,99 1,00 1,11%
Lat(PL)/Ext(SOR) 0,71 0,71 -0,5%

4.1.8 Ilustracion 6 Andlisis de ratios McGill promedios

Analisis de ratios (McGill)

1,20

1,00

0,80

0,60 -0,5%

I — 4
0,40 1,11°/‘o
4
0,20 0,65%
4
0,00
-0,20 Pretest Postest % Cambio
(media) (media)

H Flex(PFRONT)/Ext(SOR)

M Der(PLD)/1zq(PLI)

Lat(PL)/Ext(SOR)
Der(PLD)/Izq(PLI)

Flex(PFRONT)/Ext(SOR)

Lat(PL)/Ext(SOR)

Fuente: (Ramirez, 2026)

Analisis e interpretacion

La tabla de ratios nos permite analizar el equilibrio que existe entre los diferentes grupos
musculares del Core. En el Ratio Flexores/extensores se obtuvo valores cercanos al valor
ideal de 1.0, esto se evidencia tanto en el pre test (1.00) como en el post test (1.01), lo que

indica un adecuado equilibrio anterior y posterior del tronco, sin que la aplicacion del

programa de fortalecimiento cause una descompensacion.

En la ratio lateral derecho/izquierdo, se puede observar una pequefia mejora acercandose
a valores de 1.0 en el post test, teniendo en cuenta que debe presentar una puntuacion

entre (0,95 a 1,05), esto sugiere una disminucion en la asimetria muscular y el incremento

de la simetria funcional entre ambos lados del cuerpo.

63




De igual forma la ratio lateral/extensores no mostro variaciones, presento mediciones de
(0.71), valor que se encuentra dentro del valor ideal que debe ser inferior o igual a (0,75),

esto sefala que la relacion de estos grupos musculares es equilibrado.

Por lo cual los resultados de ratios grupales demuestran que el programa de
fortalecimiento resulto eficiente para mejorar la resistencia de Core sin alterar el

equilibrio entre los diferentes grupos musculares.

4.1 Discusiones de Resultados
Con los resultados obtenidos en la presente investigacion se logra evidenciar que, al
aplicar un programa de fortalecimiento durante 6 semanas, se produjo una mejora en la
resistencia muscular del Core, reflejandose en incrementos promedio entre el 10% y 15

% de las 4 diferentes pruebas aplicadas.

Estos hallazgos coinciden con la investigacion de (Dong et al., 2023) dénde, tras el
analisis de los resultados sobre el entrenamiento del core en deportistas se determind que
aplicando el plan de entrenamiento del core se generan importantes mejoras en la
estabilidad corporal, el equilibrio y la resistencia de la musculatura del tronco. En
concordancia los resultados del presente trabajo confirman que con el fortalecimiento del
core en personas fisicamente activas, se contribuye a mejorar la funcionalidad de la

musculatura del tronco.

Asi también, los resultados del trabajo investigativo de (Gong et al., 2024), que
demostraron que la aplicacion de un programa de entrenamiento del core, mejora de
forma significativa el equilibrio y la estabilidad del cuerpo en deportistas; coincide con
las mejoras observadas tras la aplicacion de la prueba de McGill, especificamente en la
realizacion de planchas laterales que evidencian mejor estabilidad del tronco a partir del

fortalecimiento de la musculatura estabilizadora.

De manera similar lo expuesto por Nuhmani (2022), sobre una correlacion positiva entre
la estabilidad del core y la mejora del rendimiento fisico en atletas, coinciden con los
resultados del presente estudio, donde el incremento en los tiempos de resistencia del core
corresponderian a una mejora en la capacidad de control de la postura y en la eficiencia
del movimiento, influyendo de forma positiva en el desempefio de los practicantes del

fisico culturismo y del fitness.
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A pesar de que la mayoria de los participantes presentd mejoras, también se observaron
casos que presentaron disminucion leve en los valores obtenidos, lo que puede explicarse
por las variaciones individuales en la ejecucion del plan de entrenamiento e incidencia de
factores como la técnica aplicada, el nivel inicial de la condicion fisica, la adherencia al
programa. Estas variaciones estan en congruencia con lo que dicta la literatura cientifica

al reconocer que la adaptacion al entrenamiento no es uniforme en todas las personas.

En términos generales los resultados del presente estudio confirman que el
fortalecimiento del core es una estrategia efectiva para mejorar la resistencia muscular
del tronco la estabilidad corporal, lo que favorece en la optimizacion del ejercicio fisico

y en la prevencion de lesiones, en personas que practican en fisicoculturismo y el fitness.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones del estudio

La evaluacion a partir del pretest permitio identificar diversos niveles en la
resistencia del core de los participantes, se identifico ademas diferencias en los
tiempos obtenidos de plancha lateral, plancha frontal y test de Sorensen, esto
reflejo la presencia de desequilibrios musculares, evidenciando la necesidad de
intervencion.

El programa de fortalecimiento del core aplicado durante 6 semanas permitid
mejorar la resistencia del tronco en los participantes, evidenciando el incremento
de los valores obtenidos en el postest y compararlos con los correspondientes al
pretest.

El analisis de los resultados demostr6é una mejora general entre el 10% y el 15%,
en los promedios de las pruebas aplicadas, con mayores incrementos en las
planchas laterales lo que implica un fortalecimiento significativo de la estabilidad
lateral del tronco.

El analisis de ratios basado en el Test de McGill evidencié una mejora en el
equilibrio muscular del core, reflejando una mayor simetria entre los grupos
musculares valorados, lo que contribuye a una mejor estabilidad corporal y control

postural en los participantes.

5.2. Recomendaciones

e Se recomienda la implementacién de programas de fortalecimiento del core
como parte de las rutinas de entrenamiento en los gimnasios, por el impacto
positivo en la mejora de la estabilidad corporal y la resistencia muscular.

e Esimportante aplicar pruebas validadas como el Test de resistencia de McGill
para evaluar la resistencia del core, ya que permiten obtener resultados
objetivos y detectar desequilibrios musculares.

e Se recomienda que los profesionales del area de la Rehabilitacion Fisica
promuevan programas de fortalecimiento del core como una herramienta de

mejora del rendimiento fisico y prevencion de lesiones.
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e Se sugiere aumentar la duracion de los programas de fortalecimiento del core,
incorporando la progresion de cargas y ampliando la variedad de ejercicios

para potenciar los resultados obtenidos.
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ANEXOS

ANEXO 1. CONSENTIMIENTO INFORMADO

1IS1E

CONSENTIMIENTO INFOEMADO

Confirmo gos e me ha proporcionade imformacion orzal ¥ escrita da forma my explicita, con
respecto al process de evahmcion v registro de mi informarion
A continnacien explice &l procedimeinto para [z svalanden ¥ des=zrallo da mi investigacion:
Ze aplicara uma evzhacion micial mediants la bateria ds pruekes de resistencia del goge de MGl
Ia cual mchmye la plancha lateral izguierda, plancha latmalli&rectz.plm._hnfmmal}'glmgde
Sorensen, con &l fn de madir 1a resistencia muscolar del ronco en loz p
Uiz vez ohteridos los remultados, 52 procedera 2 la aplicacion de m programa ds fortalaciziento
dal cgre darants 4 semamas, con una Tecuencia de enfrenamisnio sstablecida.
Al firalizar &l programa de sjercicios, w2 rezlizara mma sepmdz evaluacion uiilizando las mismess
prueha:, con 2l objetiro de conparar los resaltado: micialss v finales, v deternminar =1 existieron
cambio: en [a resistencia pnscular v estabilidad corporal de los participantas,
Ha temido tiempo para copsiderar mi participacion en el exfudic; adsmas pode realizar bz
[IEEmias que & me han pressntado, siendo resoalizs satisfactoriamenta.
Par fal mptivo, acepto que mi evehacion pusda zer revizada par 2l ievestizador, permito la
evaluacica fisioterapentica indicads; entendierdo que mi participecion e: totalmenta yohetaria v
que puede retivar mi consentimiesto en cualquisr momenta, sin pinsure conzecuencia o perdida
de bensficios para i
Diov mi copsentimiznto par 2l registro v autorizo el wso de mi evaluacion para Loz propositos de
la mvestizacion Inego de haber conocide los beneficios directos e indirectos de mi colabaracion
& esta Mvestizacion:
+ Mo habra pirsuna conseruencia desfavorable para mi, en c2so de ne acemtar ba invitacion
v tampoco para & participanis.
+ Pusdo retrarmme de L2 imrestizacion =i lo considers comveniente.
Mo tendre ninsie sasta, nd recibire repmmeracion alzma por 1a colaboracion en el estudia,
Puedo soliciar en el ransoarzo del estudio, informacion achualizada sobre & mismo 2

irvestizador responsshle
Lugzar v Facha:
Humbre:lel]}nmrlpm-arel:ramm ..............................................................
M de cednlz de ideetidads . Fimma: o

Mombre del ImestEEamon: ..o e e e e

W° de cedulz de dentidad: Fimsm: oo

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFOEALADO

Mo asorize ¥ me niego a goe e me realice la infervemcion propossta, deslindo de
responsahilidades firhuras de cualquier indole 2] profesional v a la institocion por no realizar Ia
inteTvercinn.

B = U,
Mowmbre del participambe TRPEESEMIRIIETT . .. ...oo. ot et e e e e
M* de cedulz de ientidad: . .o Fimsa: o
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ANEXO 2. RECOLECCION DE DATOS PRE TEST

B C D E F G H | J
PRE TEST
e PLI PLD PFRONT SORENSEN
b (seg) (seg) (seg) (seg)
1 IP1 Femenino 23 42 40 70 62
2 552 Femenino 35 36 41 49 50
3 BD3 Femenino 30 S0 104 133 104
4 MA4 Femenino 33 78 56 114 a5
5 TS Masculing 25 80 77 59 a0
[ ERG Femenino 32 64 47 a0 92
7 MS7 Femenino 35 85 84 126 80
8 ASE Femenino 22 82 78 102 124
9 DS9S Masculino 27 105 92 175 137
10 MB10 Femenino 26 49 43 43 76
11 AM11 Femenino 27 38 39 53 102
12 JM12 Femenino 32 24 35 60 90
13 BM13 |Masculino 15 52 32 121 85
14 VM14 Femenino 21 44 31 75 108
15 KE1S Femenino 19 55 68 70 37
16 L16 Masculino 27 41 52 a7 48
17 AS1Y Masculino 27 48 54 55 142
ANEXO 3. RECOLECCION DE DATOS POS TEST
L i M 0 P 8] R S
DATOS Alul)
PLI PLD PFRONT SOREMSEN
- > v -] (se) (seg) (seg) (seg)
1 JP1 Femenino 23 50 55 93 60
2 8552 Femenino 35 43 42 58 63
3 BD3 Femenino 30 96 105 139 125
4 MAL Femenino 33 90 79 113 114
5 ITs Maszculino 25 88 83 97 99
6 BRG Femenino 32 72 77 87 90
7 MS7 Femenino 35 90 86 150 94
8 ASE Femenino 22 94 87 101 148
9 D59 Masculino 27 111 90 144 132
10 MB10 Femenino 26 54 49 50 91
11 AM11 Femenino 27 43 50 66 100
12 IM12 Femenino 32 35 33 &0 93
13 BM13 Masculino 19 55 49 124 99
14 WM14 Femenino 21 38 42 101 100
15 KE1S Femenino 19 57 60 a0 50
16 L16 Masculino 27 60 66 57 60
17 AS1T Masculino 27 66 70 63 166
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ANEXO 4. TEST DE MCGILL

Prusha de restitencla de los mdsculs: Mexores del tromdo

Tiempo de finalizacidn:

Prueba de resistencia lateral del tronco

Tiempo de finalizacion del lado derecho:

Tiempo de finalizacidn del lado izguierdo:

Prueba de resistencia de los extensores del tronco

Tiempo de finalizacidn:

Relacion de comparacion

Flexion: extension

‘ Criterios para una buena relacion entre los misculos

Relacién inferiora 1,0

Puente del lado derecho: puente del |ado izquierdo

Las puntuaciones no deben ser superiores a 0,05 de una puntuacién equilibrada de 1,0.

Puente lateral (a cada lado): extension

Relacidn inferior a 0,75

Relacidn flexidn:extension:

Calificacion: - Buena - Mala

Relacidn puente derecho:puente izquierdo:

Calificacién: - Buena - Mala

Relacién de extensidn del puente lateral (cada lado):

Calificacion: - Buena - Mala

ANEXO 5. PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO CORE

Elevacion de pelvis en vertical 2 10reps
Lunes Plancha lateral izquierda y derecha 2 40 seg cada lado
Hiperextensidon Lumbar 2 12reps
Encogimiento codo- rodilla contrario 2 10 por lado
Miercoles | Rotacion en poleas 2 10 reps
Plancha (apoyo dos pies) 2 40 seg
Viernes Flexidn en polea 3 10 reps .
Puente en supino (monopdal) 2 30 seg cada pierna
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N° EJERCICIOS SERIES | REPETICIONES
rﬁr ER;‘-“J ﬁ.:«
Jumping Jack (polichilenos) 2 15 reps # d\ “
L 4 B 4 &
(Centros deportivos Aqualia,
1 2019)
Skeeping (elevacion de rodillas) 2 14 reps Ef ;’
(Centros deportivos Aqualia,
2 2019)
Abdominal Bracing y holowing
. . 1 4 reps
(Hipopresivos)
3 (Blanco, 2019)
N° EJERCICIOS SERIES | REPETICIONES
. . 40 segundos cada
Plancha lateralizquierda y derecha 2 glado
1
Hiperextension Lumbar 2 12 reps
2
Encogimiento codo- rodilla contrario 2 10 por lado
(Centros deportivos Aqualia,
3 2019)
. 30 segundos cada
Puente en supino (mono-podal) 2 B
pierna
4
Plancha (apoyo dos pies) 2 40 segundos
5
Elevacion de pelvis en vertical 2 10 reps
(Centros deportivos Aqualia,
6

2019)
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Flexién en polea 3 10 reps
7
Rotacion en poleas 2 10 reps
8 (Fisiosesto, 2018)
N° EJERCICIOS SERIES | REPETICIONES
Torcién lumbar en el suelo 1 6
1 (Liebman, 2016)
Flexo-Extension en cuadrupedia 1 g
(Gato-Vaca)
2 (Dominguez, 2018)
Colgarse en barra 2 15 segundos
3

(Workout 2,2011)

ANEXO 7. RESPALDOS FOTOGRAFICOS DE LA APLICACION DEL
PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO
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