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RESUMEN

Comparacion del Esfuerzo Percibido entre Fisicoculturistas y Personas Activas en Diferentes Ejercicios e Intensidades.
JEPonline 2017; 20(5):29-35. El propésito de este estudio fue comparar el efecto de diferentes intensidades de carga en la
respuesta psicofisioldgica entre los fisicoculturistas y los individuos activos en los ejercicios de fuerza para miembros
superiores e inferiores. Doce sujetos masculinos fueron seleccionados previamente, de los cuales 6 fueron atletas de
fisicoculturismo (B) (edad = 31,17 + 7,88 afios de edad, masa corporal = 90,62 + 6,41 kg, altura = 171,35 % 2,39 cm, % de
grasa corporal = 10,12 + 1.64) y 6 eran individuos activos (A) (edad = 26,5 + 6,5 afios, masa corporal = 84,03 = 9,12 kg,
altura = 177,83 £ 6,39 cm, % de grasa corporal = 14,01 £ 5,44), para el rendimiento en una prueba de repeticién maxima
(1RM) en los ejercicios de press de banca y extension de piernas. Los sujetos realizaron 2 series de 5 repeticiones para
cada uno de los ejercicios anteriores a intensidades relativas predefinidas (40% y 80% de 1RM) con un intervalo de 3
minutos entre series. Los datos de las respuestas perceptuales se recopilaron al final de cada serie con la Escala de Borg
CR100. Se encontraron diferencias significativas del IEP entre los grupos en el ejercicio de press de banca al 40% de carga
(B=230,17 = 8,52; A = 40,50 + 3,94) y al 80% de carga (B = 75,33 + 2,58; A = 84,83 + 3,06) de 1RM, mientras que en el
ejercicio de extension de pierna, se encontraron diferencias significativas entre los grupos solo en la carga del 80% (B =
77,50 £ 4,04; A = 83,17 £ 3,06) de 1RM. Los hallazgos indican que no se encontraron diferencias significativas al
comparar el IEP entre los ejercicios. Sin embargo, las respuestas perceptuales fueron diferentes entre las intensidades
propuestas, lo que demuestra que el nivel de entrenamiento interfiere con la respuesta psicofisioldgica al entrenamiento
de la fuerza.
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INTRODUCCION

El entrenamiento de la fuerza (EF) se ha convertido en un medio habitual para desarrollar la aptitud fisica y mejorar el
rendimiento deportivo. El entrenamiento de fuerza es caracterizado por ejercicios que mejoran la fuerza muscular y la
resistencia. El entrenamiento de la fuerza aumenta el nimero de unidades motoras, aumentando peso ya sea mediante
pesas libres o bandas elésticas. El estrés impuesto por el EF da como resultado cambios fisiolégicos especificos que son
agudos y crdnicos en la arquitectura de las fibras musculares (1,7).



Los beneficios del entrenamiento de la fuerza son especificos del deporte. Los fisicoculturistas, en particular, estan
interesados en altas intensidades con el proposito de la estimulaciéon aguda del sistema muscular. No solo quieren un
cuerpo mas fuerte, sino también musculos grandes que resultan de la activacion de las vias de seiializacion metabdlica
responsables de la hipertrofia muscular (19). Los fisicoculturistas se pueden caracterizar como lo mejor del
acondicionamiento en el entrenamiento de la fuerza, ya que la expectativa de ser mas grande, mas fuerte y mas delgado se
considera la principal prioridad en sus vidas (6). Debido a su alto nivel de entrenamiento, es necesario contar con algunos
medios para medir y controlar la intensidad del entrenamiento.

La cuantificacién de la carga y la medicién del trabajo se pueden llevar a cabo a través de la Escala del Indice de Esfuerzo
Percibido (IEP) de Borg. Es un método que estéd respaldado por la bibliografia (18) y también tiene validez en EF (9,12). El
IEP de Borg puede conceptualizarse como un medio para cuantificar el esfuerzo percibido durante el ejercicio, ya sea el
resultado de la tension, el agotamiento fisico, la incomodidad o la fatiga (16). Cualquiera o una combinacion de estos
factores pueden elevar los aspectos perceptivos del sujeto durante el ejercicio. La intensidad del trabajo refleja la
activacion neural durante el ejercicio, que es una funciéon del control motor central (5,14) que integra las sefales aferentes,
periféricas y centrales de los sistemas fisiolégicos involucrados (2,10,24). En particular, el aumento en las sefiales
electromiograficas se correlaciona con el aumento del IEP del sujeto (12,13). A partir de estos hallazgos de respuestas
fisioldgicas a estimulos distintos, se crearon las escalas CR-10, CR-100, IEP (3) y OMNI (16) para cuantificar la intensidad
de la tarea fisica.

Como resultado de la cantidad de variables que se pueden manipular (como la velocidad de ejecucion, carga, descanso,
etc.) (8,21) para cambiar las sensaciones de esfuerzo en el EF, la Escala de IEP de Borg es un método viable para medir la
carga que puede presentar diferentes respuestas de acuerdo con la intensidad y el nivel de entrenamiento de la poblacién
bajo andlisis (23). Pero, dado que todavia hay un vacio en la bibliografia cuando se refiere a la poblacién de
fisicoculturistas, el propdsito de este estudio fue comparar el efecto de diferentes intensidades de carga en la respuesta
psicofisiolégica entre los fisicoculturistas y los individuos activos en los ejercicios para miembros superiores e inferiores.

METODOS

Sujetos

La poblacién de muestra estaba compuesta por 12 hombres que consistian en 6 fisicoculturistas (B) (edad = 31,17 = 7,88
afnos, masa corporal = 90,62 + 6,41 kg, altura = 171,35 * 2,39 cm, % de grasa corporal = 10,12 + 1.64) que ya habian
competido en competencias oficiales de fisicoculturismo y 6 sujetos activos (A) (edad = 26,5 + 6,5 afios de edad, masa
corporal = 84,03 + 9,12 kg, altura = 177,83 = 6,39 cm, % de grasa corporal = 14,01 % 5,44) que tenian un minimo de 24
meses de experiencia con EF. Todos los sujetos se ofrecieron como voluntarios para participar en el estudio. Ningin sujeto
informo lesiones o limitaciones anteriores que pudieran interferir con la ejecucion del protocolo.

Procedimientos

Después de la evaluaciéon antropométrica, los sujetos realizaron la prueba de una repeticiéon maxima (1RM) en los
ejercicios de press de banca y extension de pierna siguiendo las recomendaciones de Brown y Weir (5). Se consideré como
la carga maxima que realizd el sujeto, de acuerdo con la orientacién de ejecucion, solo a una repeticion del ejercicio
solicitado. El intervalo entre los ensayos varié de 3 a 5 min y todos los sujetos alcanzaron su carga maxima entre el
primero y el tercer ensayo.

El protocolo experimental estuvo compuesto por 2 series de 5 repeticiones para cada uno de los ejercicios propuestos en
sus intensidades relativas (40% y 80% de 1RM), que se realizaron de forma aleatoria de los cuales los sujetos estaban
ciegos a las intensidades a las que se sometieron. Se estipuld un intervalo fijo de 3 minutos entre series para todos los
sujetos. Para obtener los datos del indice de esfuerzo percibido al final de cada serie, se utilizd la escala Borg CR100 (4).

Analisis Estadisticos

La normalidad de los datos se probd usando la prueba de Shapiro Wilk. Una vez aceptada la normalidad, los datos se
expresaron como media + desviacion estédndar, y se aplic6 un ANOVA para dos factores para comparar los promedios de
los grupos en las diferentes intensidades y ejercicios. El nivel de significancia se establecié en P<0,05. Todos los datos
fueron procesados por el software estadistico SPSS version 20.0 (Armonk, NY/IBM Corp®).



RESULTADOS

Las respuestas perceptivas divergieron entre los grupos de individuos activos y los fisicoculturistas, ambos con cargas
equivalentes al 40% de 1RM y al 80% de 1RM. Se encontraron diferencias significativas en el IEP entre los grupos en el
ejercicio de press de banca con cargas al 40% y 80% de 1RM. Sin embargo, en el ejercicio de extension de piernas, se
encontrd una diferencia significativa entre los grupos solo en la carga del 80% de 1RM. Los resultados y promedios se
pueden observar en la Tabla 1.

Tabla 1. Valores Descriptivos del Esfuerzo Percibido para Fisicoculturistas y Personas Activas en los Ejercicios Press de Banca y
Extension de Piernas al 40% y 80% de 1RM.

Fisicoculturistas Individuos Activos

Press de Banca | Extension de Piernas | Press de Banca | Extension de Piernas
40% | 30,17 + 8,52* 31,33+ 7,28 40,50 + 3,94* 36,66 + 2,73

B0% | 75,33 +2,58* 77,50 + 4,04* 84,83 + 3,06* 83,17 + 3,06*
*Diferencia Estadistica entre Grupos (P<0,05)

A partir de un analisis mas general, la Figura 1 considera las respuestas perceptuales de los sujetos en los dos ejercicios
realizados (press de banca y extension de piernas) y presenta la diferencia entre los dos grupos estudiados. Se puede
observar que el IEP informado por los individuos activos es mas alto que el presentado por los fisicoculturistas en las dos
intensidades propuestas (40% de 1RM y 80% de 1RM). Los resultados perceptuales también se analizaron desde la
perspectiva del ejercicio, donde los datos del IEP de los sujetos activos se unieron a los datos del IEP de los
fisicoculturistas y se subdividieron en grupos segun el ejercicio realizado (Figura 2) y se obtuvieron respuestas similares,
por lo que se infiere que no existe una diferencia significativa en la percepcion de esfuerzo entre la ejecucion de los
ejercicios de press de banca y extension de piernas con la misma carga porcentual en relacién con la RM.
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Figura 1. Interaccion del Ejercicio y las Respuestas de Borg CR100 al 40% y al 80% de 1RM para Fisicoculturistas e Individuos
Activos (P<0,001).
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Figura 2. Interaccion de la Poblacion y Respuestas de Borg CR100 al 40% y al 80% de 1RM para la Extension de Piernas y el
Ejercicio de Press de Banca (P>0,05).



DISCUSION

El presente estudio obtuvo diferencias estadisticamente significativas en las intensidades del 40% solo en el ejercicio de
press de banca y del 80% en ambos ejercicios para las dos poblaciones analizadas. El estudio de Schoenfeld (20) evalud el
IEP realizando 10 repeticiones en 7 ejercicios diferentes, y concluy6 que en la intensidad méas alta analizada (70% de 1RM)
la muestra presentd una mayor respuesta perceptual en comparacion con la intensidad mas baja analizada (50% de 1RM).
Estas diferencias también fueron encontradas por Tiggemann et al. (23) que evaluaron tres grupos en diferentes niveles de
entrenamiento (sedentario, activo y entrenado) en los ejercicios de press de piernas y press de banca. Concluyeron que
cuanto mayor sea el nivel de entrenamiento de los sujetos, mayor serd el % de 1RM que admite la misma respuesta
perceptual.

Entre los resultados obtenidos en el presente estudio, solo el ejercicio de extension de piernas con una intensidad del 40%
de 1RM no present6 diferencias estadisticamente significativas. Morree y colegas (15) encontraron un resultado similar al
analizar las extremidades inferiores. No encontraron diferencias significativas en las respuestas perceptuales de hombres y
mujeres en el ejercicio de press de piernas al realizar 6 y 10 repeticiones méximas. Ademas, en apoyo de nuestros
resultados, el estudio de Tan (22) que compar6 hombres y mujeres en las intensidades del 50%, 70% y 90% de 1RM no
encontré diferencias significativas en los ejercicios de press de piernas y press de banca en una menor intensidad. Sin
embargo, aunque tampoco encontraron diferencias significativas en el ejercicio de press de piernas para una mayor
intensidad (90% de 1RM), la baja intensidad (50% de 1RM) mostré una gran variacion en las respuestas perceptuales que
influenciaron la significativa indiferencia en esta intensidad.

Los resultados obtenidos en el presente estudio que presentaron diferencias significativas pueden justificarse debido al
diferente grado de entrenamiento de las poblaciones de la muestra, lo cual esta de acuerdo con el estudio de Hampson et
al. (11) donde los autores concluyeron que cuanto mayor es el nivel de entrenamiento del individuo, mayor es la capacidad
de tolerancia al dolor. Por lo tanto, cuanto mas entrenada esté la muestra, menor sera el esfuerzo percibido por la misma.

CONCLUSIONES

Los hallazgos indican que no se encontraron diferencias significativas al comparar el IEP de Borg entre los ejercicios de
press de banca y extension de piernas. Sin embargo, se encontraron diferencias significativas al comparar los dos grupos
de sujetos analizados en la realizacion de los ejercicios antes mencionados. Los sujetos activos informaron una mayor
respuesta perceptual en comparacion con los sujetos que fueron fisicoculturistas a la misma carga relativa.

Aun asi, en el contexto de las intensidades de carga de las pruebas, las dos poblaciones estudiadas informaron valores de
IEP divergentes para las intensidades del 40% de 1RM y el 80% de 1RM. En el ejercicio de los miembros superiores, la
diferencia encontrada entre los grupos fue significativa para ambas cargas. Sin embargo, con respecto al ejercicio de la
extremidad inferior, esta diferencia solo se produjo en la intensidad del 80% de 1RM. Como resultado, es razonable
concluir que los hallazgos encontrados en este estudio indican que el nivel de entrenamiento interfiere con la respuesta del
IEP en el EF.
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