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Resumen 

 

El avance tecnológico ha llevado a un aumento del sedentarismo en la población, 

generando consecuencias perjudiciales para la salud. Participar en actividades físicas ofrece 

beneficios físicos y psicológicos. En este sentido, el entrenamiento funcional se ha vuelto 

popular al mejorar la condición física de forma integral. Por tanto, el objetivo de la presente 

investigación fue aplicar un plan de entrenamiento funcional mediante ejercicios de fuerza, 

resistencia y velocidad para mejorar las capacidades físicas en personas que asisten al Gimnasio 

Taurus Gym Azogues. Se llevó a cabo un estudio de tipo pre – experimental, con enfoque 

cuantitativo, de corte longitudinal y alcance explicativo. La población de estudio estuvo 

compuesta por 250 personas que asisten a este centro deportivo. Mediante un muestreo no 

probabilístico por conveniencia se seleccionó n=30 usuarios que participaban en las clases de 

entrenamiento funcional en el horario matutino, donde se tomó en cuenta hombres y mujeres 

con edades comprendidas entre los 30 y 65 años (M=33,9). Los instrumentos utilizados en este 

estudio incluyeron test diseñados para evaluar la fuerza, resistencia y velocidad. Para la 

tabulación y análisis de resultados se utilizó el programa SPSS Stadistics 26. Los resultados 

obtenidos en este estudio fueron positivos demostrando una mejoría en las capacidades físicas, 

especialmente en velocidad, por lo que se concluye que el entrenamiento funcional constituye 

una herramienta efectiva para mejorar las habilidades de quienes lo practican. 

Palabras clave: entrenamiento funcional, capacidades físicas, actividad física, salud, 

usuarios de gimnasio 
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Abstract 

 
Technological advancements have led to increased sedentary lifestyles in the 

population, generating harmful consequences for health. Engaging in physical activities offers 

physical and psychological benefits. In this sense, functional training has become popular by 

comprehensively improving physical condition. Therefore, this research aimed to apply a 

functional training plan through strength, , and speed exercises to enhance physical capacities 

in individuals attending the Taurus Gym in Azogues City. A pre-experimental study was 

conducted with a quantitative approach, longitudinal design, and explanatory scope. The study 

population consisted of 250 people who attended this sports center. Through a non-probabilistic 

sampling by convenience, n=30 men and women aged 30 to 65 (M=33.9) were selected to 

participate in the functional training sessions held in the morning. The instruments employed 

in this study included designed tests to evaluate strength, endurance, and speed. The SPSS 

Statistics 26 software was used to tabulate and analyze the results. The results obtained in this 

study were favourable, demonstrating an improvement in physical capacities, especially in 

speed. These outcomes lead to the conclusion that functional training is an effective tool for 

improving the skills of people who practice it. 

Keywords: functional training, physical capacities, physical activity, health, gym users 
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Introducción 

 

El avance tecnológico ha revolucionado la forma en la cual los humanos piensan y 

habitan el mundo; brindando comodidad, eficiencia y acceso a información sin precedentes 

(Hernández et al., 2020). Sin embargo, este progreso también ha llevado consigo un problema 

creciente: el sedentarismo, definido como el tiempo de vigilia en el que una persona tiene una 

actividad física mínima o nula y, por lo tanto, requiere un bajo gasto de energía (Garzón y 

Aragón, 2021). A medida que la tecnología continúa evolucionando, los individuos 

actualmente realizan el mínimo de esfuerzo físico en sus actividades cotidianas, lo cual ha 

causado un cambio en el estilo de vida, caracterizado por la inactividad física, generando una 

serie de consecuencias perjudiciales para la salud y el bienestar de un individuo (Fernández, 

2020). 

En este sentido, Gil et al. (2020) señalan que la falta de actividad física puede tener un 

impacto directo e indirecto en la aparición de factores clínicos que tienen un fuerte impacto en 

la salud, como la hiperglicemia y/o intolerancia a la glucosa, la resistencia a la insulina, la 

obesidad abdominal, las alteraciones en los niveles de lípidos en sangre y el aumento de la 

presión arterial. Estos factores aumentan significativamente la probabilidad de sufrir un 

Accidente Cardiovascular (ACV) y, como resultado, un evento catastrófico que podría 

provocar la muerte. Del mismo modo, también afecta el rendimiento al provocar un deterioro 

de la confianza y la función musculoesquelética, provocando déficits y limitaciones en etapas 

tempranas de la vida (Gil et al., 2020). 

En base a lo anterior, Granados et al. (2018), indican que la participación en actividades 

físicas es esencial para preservar y promover una óptima condición de salud, dado que 

proporciona beneficios a nivel físico y psicológico, por ejemplo, mejora la capacidad funcional, 
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disminuye el riesgo de enfermedades, mejora la composición corporal y pérdida de peso; así 

también mejora el estado de ánimo y disminuye la depresión y la ansiedad (An et al., 2020). 

En consecuencia, durante los últimos tiempos, se ha observado un creciente interés por 

parte de un mayor número de individuos en mejorar su estado de salud y bienestar a través del 

ejercicio, encontrando en los centros deportivos un espacio ideal para lograrlo. Estos brindan 

una variedad de opciones y servicios que se adaptan a las necesidades individuales; entre ellos 

se encuentra el entrenamiento funcional, definido como una forma de ejercicio que se 

fundamenta en la realización de patrones de movimiento y el fortalecimiento de cadenas 

musculares, con el objetivo de fomentar una postura tónica equilibrada en todas las actividades 

diarias funcionales del individuo (Oña, 2022), mediante la utilización de ejercicios que 

involucran el peso corporal y el uso de accesorios apropiados (Bonifaz, et al., 2022), basándose 

además en ejercicios breves pero intensos; en donde su contenido esta direccionado a una 

función determinada (Arévalo, 2018); experimentado un aumento significativo en su 

popularidad, convirtiéndose en una de las disciplinas más solicitadas. 

Pinzón (2015) afirma que el fisioterapeuta Gary Grey fue el precursor de esta 

metodología en su curso Chain Reaction en la década de los 90, con el objetivo de presentar 

una perspectiva innovadora en el concepto de cadenas cinéticas. Esta forma de entrenamiento 

tiene como finalidad mejorar de manera integral la condición física y generar beneficios 

significativos tanto en la aptitud física general como en el rendimiento deportivo. 

 

Dicho lo anterior, los beneficios del entrenamiento funcional son variados cuando se 

ejecutan de manera adecuada y combinado con un buen plan nutricional, ya que este permite 

realizar diferentes métodos de entrenamiento para desarrollar las capacidades físicas, tales 

como: fuerza, flexibilidad, potencia, resistencia, velocidad y equilibrio, ayudando a mejorar el 

sistema cardiovascular y el sistema inmune (Rubio et al., 2017; Batrakoulis et al., 2019; Gil et 
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al., 2020), así también tiene un impacto considerable en la prevención y rehabilitación de 

lesiones (Oña, 2022). 

 

En este sentido, varios estudios han investigado los efectos del entrenamiento funcional, 

tal es el caso de Gil et al. (2020) quienes llevaron a cabo una investigación en Colombia con 

una muestra de adultos jóvenes que eran usuarios de un gimnasio. El propósito de su 

investigación consistió en examinar los impactos de un programa de entrenamiento funcional 

estructurado en la resistencia muscular. Para lograr esto, llevaron a cabo una evaluación antes 

y después de la intervención, utilizando pruebas de resistencia muscular y flexibilidad. Los 

resultados obtenidos mostraron cambios significativos en los participantes después de la 

intervención, lo que llevó a los investigadores a concluir que el programa estructurado mostró 

mejora positiva en la capacidad de fuerza, particularmente en la resistencia muscular y la 

flexibilidad, como resultado de la intervención. 

 

Así también Wilke et al. (2019), se investigaron los impactos de un programa de 

entrenamiento funcional en circuito de alta intensidad en el desempeño motor y la motivación 

para el ejercicio en adultos sin experiencia previa en entrenamiento y tras el lapso de seis 

semanas de ejecución del estudio encontraron como resultado una mejora de la fuerza 

muscular, la resistencia, la función cardiorrespiratoria y la motivación para hacer ejercicio. 

Estos resultados son equivalentes a los obtenidos por Müller et al. (2021) quienes en su estudio 

examinaron el efecto de estos ejercicios por el lapso de 16 semanas y concluyeron que son 

efectivos para mejorar la funcionalidad, la aptitud cardiorrespiratoria y la composición corporal 

en hombres mayores sanos. 

 

Del mismo modo, en Ecuador, Quispe et al. (2021) realizaron una investigación con la 

finalidad de introducir un programa de entrenamiento funcional con el propósito de potenciar 

la capacidad aeróbica máxima de los atletas del centro deportivo The Gym tras el período de 
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la pandemia. La muestra del estudio estuvo compuesta por 40 personas de ambos géneros, con 

edades comprendidas entre los 20 y 30 años, y que presentaban inactividad física. A estos 

participantes se les aplicó un programa de entrenamiento funcional durante un período de 

cuatro meses, y se evaluó la capacidad aeróbica máxima en dos momentos distintos. 

 

Los resultados obtenidos revelaron que, en el pretest, el nivel promedio de capacidad 

aeróbica máxima fue de aproximadamente 8, mientras que en el postest este nivel promedio 

aumentó a aproximadamente 11. Estas diferencias fueron estadísticamente significativas, 

favoreciendo al postest. Como resultado, los investigadores concluyeron que el entrenamiento 

funcional fue efectivo para mejorar la capacidad aeróbica máxima de los participantes después 

de la pandemia. 

 

Conforme a ello, la planificación de este tipo de entrenamiento es crucial para 

maximizar los resultados y evitar lesiones. Según Quispe et al. (2021) planificación se 

fundamenta en principios científicos bio-pedagógicos, orientados a incrementar el rendimiento 

deportivo, constituyéndose como un instrumento que facilita una estructura, una organización 

y unos contenidos guía, para el proceso del deportista hasta alcanzar sus máximos logros 

(Camacho et al., 2019). 

 

Con el fin de planificar el entrenamiento funcional de manera efectiva, es necesario 

organizar y estructurar los pasos a seguir, comenzando por una evaluación exhaustiva que 

permita diseñar y seleccionar los ejercicios adecuados, teniendo en cuenta el criterio de 

funcionalidad (Arévalo, 2018). Con relación a aquello, Bustos et al. (2021), afirman que este 

tema constituye una preocupación para los entrenadores en este ámbito, ya que no existen 

muchas investigaciones que permitan analizar e identificar. 
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En base a lo expuesto, el objetivo del presente estudio fue aplicar un plan de 

entrenamiento funcional mediante ejercicios de fuerza, resistencia y velocidad para mejorar la 

condición física en usuarios que asisten a un gimnasio. 

 

Método 

 
Diseño 

 

El diseño de esta investigación fue de tipo pre – experimental, así lo define Hernández 

(2014), ya que su grado de control es mínimo. En este estudio, se administra un estímulo a un 

grupo y posteriormente se realiza la medición de una o más variables para evaluar el nivel del 

grupo en relación a dichas variables, mediante un enfoque cuantitativo, de corte longitudinal y 

alcance explicativo. 

Población y muestra 

 

La población estuvo constituida por 250 personas, hombres y mujeres con edades 

comprendidas entre los 30 y 65 años (M=33,9) años de edad que asisten al Gimnasio “Taurus 

Gym Azogues”, de la cual, mediante la aplicación de un muestreo no probabilístico por 

conveniencia, se seleccionó n=30 usuarios, que asisten a las clases de funcional en el horario 

matutino y forman parte del equipo CM- TEAM. 

Instrumentos 

 

Para el presente estudio se aplicaron los siguientes test direccionados a evaluar fuerza, 

resistencia y velocidad, cuya información se detalla a continuación: 

1. Fuerza 

 

Test de lanzamiento de balón medicinal (5-10 Kg.) implica que el individuo se coloque 

en posición erguida y sujete un balón medicinal con ambas manos por encima de la cabeza El 

objetivo es lanzar el balón a la máxima distancia posible utilizando una flexión y extensión de 

piernas, con o sin inclinación del tronco, sin pasar una línea transversal ubicada frente al 
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lanzador. También se puede realizar una variante en la que el sujeto se arrodilla detrás de la 

línea de partida. Se llevan a cabo dos intentos y se evalúa el mejor de ellos para obtener una 

medida precisa (Wuitar et al., 2018). 

Tabla 1. 

 
Baremos del test de fuerza 

 
Edad Sexo Excelente Bueno Medio Suficiente Insuficiente 

Mayores 

de 17años 

Hombres 9,10 9,09- 

7,90 

7,89 - 

6,60 

6,69 – 5,50 - 5,49 

Mayores 

de 17 años 

Mujeres 7,15 7,14 – 

5,90 

5,89 – 

4,90 

4,89 – 4,10 - 4,09 

 

 
2. Resistencia 

 
En relación a la resistencia aeróbica, se empleó el test de Cooper, el cual fue 

desarrollado por Kenneth H. Cooper. Esta evaluación consiste en correr la máxima distancia 

posible en un lapso de 12 minutos a una velocidad constante (Vázquez, 2021). Para llevar a 

cabo este test, se establecen las siguientes instrucciones metodológicas: se recomienda realizar 

un estiramiento previo de aproximadamente 5 minutos, preferentemente de tipo global; el 

terreno utilizado debe ser plano y preferiblemente medible para calcular la distancia recorrida; 

se debe mantener un ritmo constante durante la prueba, lo que permite una medición más 

precisa del gasto calórico estimado del individuo y su velocidad de ejecución por minuto 

(Sánchez, 2018). 

Tabla 2. 

 

Baremos correspondientes al test de resistencia. Hombres 
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Categoria 

Hombres 

Menos de 30 

años 

30 a 39 años 40 a 49 años 50 años o mas 

Muy mala Menos de 

1600m 

Menos de 

1500m 

Menos de 1400 

m 

Menos de 1300 

m 

 
Mala 

 
1600 a 2199m 

 
1500 a 1999m 

 
1400 a 1699m 

 
1300 a 1599m 

Regular 2200 a 2399m 2000 a 2299m 1700 a 2099 m 1600 a 1999m 

Buena 2400 a 2800m 2300 a 2700m 2100 a 2500m 2000 a 2400m 

Excelente Mas de 2800m Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2400 m 

 

 
 

Tabla 3. 

 

Baremos correspondientes al test de resistencia. Mujeres 
 

 

Categoria 

 
mujeres 

Menos de 30 

años 

30 a 39 años 40 a 49 años 50 años o más 

Muy mala Menos de 

1500m 

Menos de 

1400m 

Menos de 1200 

m 

Menos de 1100 

m 

Mala 1500 a 1799 m 1400 a 1699 m 1200 a 1499 m 1100 a 1399 m 

Regular 1800 a 2199 m 1700 a 1999 m 1500 a 1899 m 1400 a 1699 m 

Buena 2200 a 2700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a 2200 m 

Excelente Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2300 m Mas de 2200 m 

 

 

3. Velocidad 
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La medición de la velocidad en la carrera se realiza mediante un test de 60 metros 

lanzados, como mencionado por Celis y Sabogal (2017) y Palao y Pérez (2010). Este test 

consiste en realizar una aceleración de 10 metros seguida de una velocidad máxima durante los 

siguientes 50 metros. El tiempo se registra a través de un cronómetro, comenzando desde el 

momento en que el torso del cuerpo cruza la línea de los 10 metros, hasta que la misma 

referencia atraviesa la línea de llegada. Se permite un intervalo de descanso de 2 minutos entre 

intentos, realizando un total de 2 intentos, y se registra el tiempo más rápido obtenido. 

Tabla 4. 

 

Baremos correspondientes al test de velocidad 
 

 

60 metros lisos 

 Muy bueno Bueno Normal Malo Muy malo 

Hombre 6,6 6,6 – 7 7 – 7,4 7,4 - 8 8 

Mujer 7,8 7,8 – 8,3 8,3 – 8,8 8,8 – 9,2 9,2 

 

 

Procedimiento 

 

En primera instancia se dialogó con todos los miembros de la clase de funcional para 

solicitar su participación en las diferentes pruebas que se van a realizar, también se entregó los 

oficios de los permisos provenientes de la universidad para el centro deportivo donde se van a 

realizar la investigación. Posteriormente, se diseñó y aplicó una metodología apropiada para 

recopilar datos relevantes. Se seleccionó una muestra representativa a quienes se aplicaron los 

test de fuerza, resistencia y velocidad en dos momentos durante el estudio, con un intervalo de 

diferencia de 12 semanas entre ambas mediciones, con la finalidad de evaluar la progresión y 

cambios en las capacidades físicas de los participantes a lo largo del tiempo. Para ello durante 
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estas doce semanas se ejecutó un plan de entrenamiento funcional tres días por semana con una 

duración de 60 minutos. 

Una vez completadas las mediciones del pre- test y post- test, se procedió a registrar y 

analizar los datos obtenidos. Se utilizaron técnicas estadísticas adecuadas para determinar las 

diferencias y cambios significativos en las capacidades físicas de los participantes a lo largo 

del tiempo. 

Tabla 5. 

 

Guía de entrenamiento funcional 
 

 

GUIA DE PLAN DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL 

DIAS LUNES  MIERCOLES VIERNES    

 
TIEMPO 

 
60 MIN 

  
60 MIN 

 
60 MIN 

   

 
CAPACIDADES A 

TRABAJAR 

 
FUERZA 

  
VELOCIDAD 

 
RESISTENCIA 

  

 

EJERCICIOS 

FUERZA 

 

DE 
 

LANZAMIENTO DE 

BALON 

MEDICINAL 

 

FLEXIONES 

PECHO 

 

DE 
 

REMOS CON 

MANCUERNA 

 

PRESS 

HOMBROS 

 

PARA 
 

PLANCHAS 

EJERCICIOS 

VELOCIDAD 

DE CARRERA 

GRADAS 

EN CARRERA 

PESO 

CON ZANCADAS CON 

PESO 

SALTOS DE RANA CARRERA 

EN ZIG - 

ZAG 

EJERCICIOS 

RESISTENCIA 

DE CARRERA 2KM 
 

SPINNING SALTAR 

CUERDA 

LA JUMPING CLASS SKIPPING 

 

SERIES Y TIEMPO 

DE FUERZA 

 

5 SERIES DE 

REPETICIONES 

 

20 
 

5 SERIES DE 15 

REPETICIONES 

 

4 SERIES DE 12 

REPETICIONES 

 

4 SERIES POR 20 

REPETICIONES 

 

6 MINUTOS 

DE 

PLANCHA 

SERIES Y TIEMPO 

DE VELOCIDAD 

20 MIN 

CARRERA 

GRADAS 

DE 

EN 

15 MIN 

CARRERA 

SACOS 

DE 

CON 

15 MIN 

ZANCADAS 

DE 10 MINUTOS DE 

SALTOS DE RANA 

20 MIN DE 

CARRERA 

EN ZIG- 

ZAG 

SERIES Y TIEMPO 

DE RESISTENCIA 

40 MIN 

CARRERA 

DE 40 MIN 

SPINNING 

DE 20 MIN 

SALTAR 

CUERDA 

DE 

LA 

40 DE JUMPING 

CLASS 

20 MIN DE 

SKIPPING 
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Resultados 

 

Tabla 6. 

 

Análisis general del pre y post de la fuerza, velocidad y resistencia. 
 

 

 N Mínimo Máximo Media Desviación 

Pre_ fuerza 30 4,2 8,0 5,42 1,09 

Post _ fuerza 30 5,00 9,50 6,68 1,14 

Pre _ velocidad 30 7,0 9,3 8,08 0,57 

Post _ velocidad 30 6,10 8,20 6, 95 0,57 

Pre_ resistencia 30 1530 2800 2043, 03 352,54 

Post_ resistencia 30 2254 3789 2923,20 368,98 

N valido (por lista) 30 
    

 

 

Tabla 7. 

 
 Pre-Test  Post-test  

Pruebas M SD Post – media SD Diferencia 

Fuerza 5,42 m 1,09 6,68 m 57923 1,26 m 

Resistencia 2043,03 m 1,14 2923,2 m 352, 54 880,17 m 

Velocidad 8,08 s 5739 6,95 s - 368, 98 - 1,13 s 

 

 
En la tabla 7 se puede observar una media en la pre - fuerza de 5,42 metros y una media 

en el post - de fuerza de 6,68 metros, obteniendo una diferencia de 1,68 metros, existiendo una 

mejoría en la fuerza de los participantes en el programa de entrenamiento personalizado. Luego 

de analizar los datos en la media en la pre - resistencia de 2043, 03 metros y una media en el 

post - resistencia de 2923,2 metros, obteniendo una diferencia de 880,1 metros, por tanto, existe 

una mejoría en la resistencia de los participantes. Existe una media en la pre - velocidad de 
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8,08 segundos y una media en el post velocidad de 6,95 segundos, evidenciándose una 

diferencia de -1,13 segundos, que existe una mejoría en la velocidad de los participantes en el 

programa de entrenamiento personalizado con un margen a favor de -1,13 metros. 

 

Discusión 

 

Los resultados obtenidos en este estudio proporcionan una visión considerable sobre 

los efectos de un plan de entrenamiento funcional en las capacidades físicas de usuarios de 

gimnasio. Los hallazgos revelan mejoras en la fuerza, resistencia y velocidad en la población 

estudiada, con diferencias significativas entre los valores pre test y post test. Estos resultados 

son consistentes con investigaciones previas, como los estudios de Gil et al. (2020) y Wilke et 

al. (2019), que también demostraron resultados positivos después de la implementación de 

programas de entrenamiento funcional. 

Estos resultados son sólidos con investigaciones previas, como la realizada por Quispe 

et al. (2021) quienes implementaron un programa de entrenamiento funcional durante un 

período de cuatro meses, en el cual se evaluó la capacidad aeróbica máxima en dos momentos 

diferentes. Los resultados mostraron que en la evaluación inicial (pretest), el nivel promedio 

fue de aproximadamente 8, mientras que en la evaluación final (postest), el nivel promedio 

aumentó a aproximadamente 11. Estos hallazgos fueron estadísticamente significativos 

(p=0,000), favoreciendo el resultado obtenido en el postest (Postest: 20,00; Pretest: 0,00). 

Así también Cabezas et al. (2019) se enfocaron en una población de adultos mayores. 

En el estudio, se evidenció una reducción porcentual en las calificaciones cualitativas más bajas 

(mal y regular), mientras que se observó un aumento porcentual en las calificaciones de mayor 

calidad (bien, muy bien y excelente) después de la ejecución de ejercicios funcionales como 

parte del post-test. Estas diferencias significativas en las capacidades físicas básicas respaldan 

los beneficios en esta población específica. 
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Resultados similares fueron encontrados por Hueso (2021), en la investigación 

realizada en adultos mayores. Los hallazgos de este estudio mostraron un aumento en la fuerza 

del tren inferior, así como mejoras en la resistencia y flexibilidad después de la implementación 

de un programa de ejercicios funcionales. Estos resultados respaldan aún más la eficacia del 

entrenamiento funcional como una estrategia efectiva para mejorar la condición física en 

adultos mayores. 

De la misma forma en el estudio ejecutado por Maza et al. (2022), se implementó un 

programa de entrenamiento funcional con el objetivo de mejorar la fuerza en nadadores jóvenes 

del Club Varadero. Los resultados obtenidos en el post-test revelaron diferencias significativas 

en todas las pruebas físicas evaluadas. Se observaron mejoras significativas en el test de flexión 

de codo (p=0.001), test de abdominales (p=0.001), salto horizontal (p=0.005) y salto vertical 

(p=0.001). Estos hallazgos indican la importancia de potenciar el entrenamiento de la 

capacidad física de la fuerza en nadadores a través de una planificación adecuada del 

entrenamiento funcional, ya que se obtuvieron resultados positivos. 

Estas investigaciones anteriores complementan los hallazgos del presente estudio, 

proporcionando evidencia adicional y fortaleciendo la base científica sobre los efectos 

positivos del entrenamiento funcional en diferentes poblaciones. Al tener resultados sostenibles 

en distintos estudios, se refuerza la confiabilidad y validez de los efectos observados, lo que 

implica que el entrenamiento funcional puede ser una opción eficaz y segura para mejorar la 

condición física en diversos grupos de la población. 

La consistencia en los resultados de investigaciones previas también proporciona una 

base sólida para las interpretaciones de los resultados del presente estudio. Al comparar y 

contrastar los hallazgos con estudios similares, se confirma que el entrenamiento funcional 

puede generar mejoras en varias capacidades físicas, como fuerza, resistencia y flexibilidad. 
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Esta información respalda la importancia práctica de implementar programas de entrenamiento 

funcional en diferentes contextos, ya que se ha demostrado que puede ser beneficioso para la 

salud y el bienestar de las personas. 

Los resultados obtenidos en este estudio están respaldados por investigaciones previas 

en poblaciones similares, lo que fortalece su validez y confiabilidad. La consistencia de los 

resultados demuestra la eficacia del entrenamiento funcional en la mejora de las capacidades 

físicas en diferentes grupos de la población, lo que tiene implicaciones teóricas, prácticas y de 

aplicación en el ámbito de la actividad física y la salud. 

 

Conclusiones 

 

• Luego de aplicar el plan de entrenamiento de 12 semanas de ejercicios funcionales los 

usuarios del gimnasio mejoraron en todas las capacidades físicas, en el siguiente orden; 

resistencia, fuerza y velocidad. 

• Los estudios bibliográficos indican que las capacidades físicas son fundamentales para 

la salud y tener una mejor calidad de vida. Además, revelan que la actividad física 

regular y el entrenamiento funcional son determinantes en un estilo de vida saludable. 

• El uso de pre y post test de fuerza, resistencia y velocidad es una herramienta efectiva 

para evaluar la condición física de las personas que realizan ejercicios funcionales en 

el gimnasio. Esta evaluación permite medir los efectos del entrenamiento en estas áreas 

y determinar si se han logrado mejoras después de un período específico de 

entrenamiento. Además, los resultados también pueden ser utilizados para establecer 

objetivos realistas y medibles para el futuro entrenamiento, lo que puede motivar a los 

individuos a trabajar más duro para alcanzar sus metas. 
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