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RESUMEN

El presente estudio evalu¢ la efectividad de dos programas de entrenamiento, convencional y alternativo,
en la hipertrofia muscular de mujeres jovenes, comparandolos con un grupo control sin intervencion. Se
utilizé un disefio cuasi-experimental con pretest y postest, incluyendo analisis de composicion corporal,
mediciones antropométricas y pruebas estadisticas como tablas de distribucion de frecuencias, estadisticas
descriptivas y pruebas de diferencias de medias en muestras emparejadas mediante el test t de Student y
la prueba de Wilcoxon. La muestra consistiéo en 30 mujeres sometidas a un programa de entrenamiento
estructurado, evidenciandose que ambos métodos fueron efectivos para la mejora de la masa muscular sin
diferencias significativas entre si, pero con un impacto superior al grupo control. Se destaca la importancia
de la intensidad, el volumen y la frecuencia del entrenamiento en la optimizacion de la hipertrofia
muscular. Se concluye que la aplicacion de programas de entrenamiento disefiados cientificamente
favorece adaptaciones musculares significativas, mejorando la composicion corporal y el rendimiento
fisico en mujeres. Estos hallazgos subrayan la relevancia de continuar investigando estrategias
innovadoras para optimizar la hipertrofia y la salud integral, proporcionando un marco sélido para futuras
investigaciones en entrenamiento de fuerza en poblacion femenina.

Palabras claves: Hipertrofia muscular, entrenamiento alternativo, entrenamiento convencional,

composicion corporal, programa de entrenamiento.
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GYM TRAINING PROGRAM FOR MUSCLE MASS GAIN IN WOMEN.

Autor: Lic. Changuan Garcia Alexis Esteban

Tutor: Mgtr. Adridn Fabricio Aguilar Morocho

ABSTRACT

This study evaluated the effectiveness of two training programs, conventional and alternative, on muscle
hypertrophy in young women, comparing them to a control group without intervention. A quasi-experimental
pretest-posttest design was applied, including body composition analysis, anthropometric measurements, and
statistical tests such as frequency distribution tables, descriptive statistics, and paired-sample mean difference tests
using the Student’s t-test and the Wilcoxon test. The sample consisted of 30 women subjected to a structured
training program, demonstrating that both methods effectively improved muscle mass without significant
differences between them, but with a superior impact compared to the control group. The findings highlight the
importance of intensity, volume, and training frequency in optimizing muscle hypertrophy. It is concluded that
scientifically designed training programs promote significant muscular adaptations, improving body composition
and physical performance in women. These results emphasize the need for further research on innovative strategies
to optimize hypertrophy and overall health, providing a solid foundation for future studies on strength training in
the female population.

Keywords: Muscle hypertrophy, alternative training, conventional training, body

composition, training program.
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