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RESUMEN 

 

 

El objetivo de este estudio fue evaluar el impacto del entrenamiento con máquinas de gimnasio 

en la optimización del desarrollo muscular en adolescentes, comparándolo con el 

entrenamiento funcional. Se empleó un diseño cuasiexperimental pretest-postest con 14 

adolescentes divididos en dos grupos: el primer grupo utilizó exclusivamente máquinas de 

gimnasio, mientras que el segundo realizó ejercicios funcionales. El programa de 

entrenamiento tuvo una duración de 12 semanas, con una progresión gradual en la intensidad. 

Se evaluaron cambios en la masa muscular, fuerza máxima y composición corporal mediante 

pruebas de fuerza específicas. Los resultados evidenciaron que el grupo uno, que utilizó 

máquinas de gimnasio experimentó un incremento significativo en la fuerza muscular y en la 

composición corporal, con un control preciso de la carga y una progresión gradual, que redujo 

el riesgo de lesiones. En contraste, con el grupo dos entrenamientos funcionales promovieron 

mejoras en la resistencia y el control del peso corporal, aunque con un menor impacto en el 

desarrollo muscular.  Se concluye que el entrenamiento con máquinas de gimnasio es un 

entrenamiento eficaz para optimizar el desarrollo muscular en adolescentes, evidenciando un 

incremento del IMC, a diferencia del entrenamiento funcional se destacó por mejorar la 

resistencia y la estabilidad corporal. 

Palabras clave: entrenamiento con máquinas, desarrollo muscular, adolescentes, fuerza, 

ejercicios funcionales. 
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ABSTRACT 

 

The aim of this study was to evaluate the impact of training with gym machines on the 

optimization of muscle development in adolescents, comparing it with functional training. A 

quasi-experimental pretest-posttest design was used with 14 adolescents divided into two 

groups: the first group used exclusively gym machines, while the second group performed 

functional exercises. The training program lasted 12 weeks, with a gradual progression in 

intensity. Changes in muscle mass, maximal strength and body composition were evaluated 

by means of specific strength tests. The results showed that group one, using gym machines, 

experienced a significant increase in muscle strength and body composition, with precise load 

control and a gradual progression, which reduced the risk of injury. In contrast, with group 

two functional training promoted improvements in endurance and body weight control, 

although with less impact on muscle development.  It is concluded that training with gym 

machines is an effective training to optimize muscle development in adolescents, evidencing 

an increase in BMI, unlike functional training, which stood out for improving endurance and 

body stability. 

Key words: machine training, muscle development, adolescents, strength, functional exercises. 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

UNIVERSIDAD ESTATAL PENÍNSULA 

DE SANTA ELENA 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN E IDIOMAS 

INSTITUTO DE POSTGRADO 
TEMA 

 

CERTIFICADO DE ACEPTACIÓN PARA PUBLICACIÓN 

 

 

 
 

 

 

Nombre de la revista 

 

Nombre y URL que avale la pertenencia de la revista:  
https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal 

 

https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal

		2025-02-13T23:32:46-0500
	AMBAR ELIZABETH GUERRA VILLA


		2025-02-13T23:34:03-0500
	AMBAR ELIZABETH GUERRA VILLA


		2025-02-14T00:53:48-0500
	Katherine Aguilar Morocho


		2025-02-14T00:54:07-0500
	Katherine Aguilar Morocho


		2025-03-19T08:32:31-0500


		2025-03-20T09:49:06-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2025-03-20T16:13:22-0500


		2025-03-21T11:26:10-0500




