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RESUMEN

La presente investigacion estuvo orientada a realizar un analisis de los efectos que tiene un
programa de entrenamiento de fuerza en la composicion corporal de adultos con sobrepeso,
condicion que tiende a desembocar en complicaciones metabdlicas y cardiovasculares. Para esto
se desarroll6 un estudio cuasiexperimental, con un grupo y mediciones pre y postest, conformado
por 12 adultos del Instituto Militar ESIM “Crnl. Galo Chacon Izurieta”, de la ciudad de Quito,
provincia de Pichincha, Ecuador. Para el analisis, la composicién corporal fue evaluada mediante
el indice de Masa Corporal (IMC) y mediciones de caracter antropométrico, realizadas antes y
después de las 14 semanas de intervencion. Dicho programa estuvo conformado por etapas de
adaptacion, acondicionamiento y mantenimiento, aplicando métodos de entrenamiento funcional
y fuerza progresiva. Con el cumplimiento del entrenamiento propuesto, se evidencid una
reduccion considerable de IMC y de los indicadores relacionados con el tejido adiposo. Al
realizar el andlisis inferencial mediante la prueba de Wilcoxon, se mostraron diferencias
significativas (Z=-3.06; p<0.02), junto a un tamafio de efecto grande (d=1.80). Con esto se
concluye que un programa de fuerza progresivo en adultos con sobrepeso mejora su composicion
corporal, haciendo que su aplicacion se vuelva un aspecto clave en un contexto de salud y
entrenamiento fisico.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza, sobrepeso, composicién corporal, adultos, ejercicio

progresivo.
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ABSTRACT

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

aspect in the context of health and physical training.

Keywords: Strength training, overweight, body composition, adults, progressive exercise.
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